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2४. श्रीमंत दत्तात्रय चिंतामण करंदीकर ( मुजुमदार), बी. ए 


संपादक--व्यायामज्ञानकोश 


» एळू एल्‌. बी. 


९ 


को|/६१ 


श्री. 


व्यायामज्ञानकोश खंड २ रा. 


प्रस्तावना, 


श्रीकाशीविश्वनाथाच्या कृपेने व्यायामज्ञानकोशाचा तिसरा खंड देशी कसरती प्रासेद्ध 
करण्याचा योग आला आहे. या खंडांत देशी कसरतींची व विशेषकरून मलूखांब या खास 
महाराष्ट्रीय कसरतीच्या प्रकाराची माहिती दिली आहे. खेळांचा उपयोग करमणुक होऊन 
अनायासे व्यायाम होण्याकडे होतो व मदोनी खेळांचा उपयोग आत्मसंरक्षण होऊन त्याबरोबरच 
शारिरास मेहनत करण्याकडे होतो. त्याचप्रमाणें कसरतीच्या व्यायामाचा प्रकार शर्रीर लवचिक 
ब स्वाधीन होण्याचे कामीं होऊन शिवाय आरोग्य व दीघायुष्य प्रास्त करून देण्याचे 
कामीं होतो. शरिरांत चपळता ब लवत्िकपणा असणें हें तारुण्याचे दर्शक चिन्ह 
आहे. ते गूण कसरतींच्या व्यायामाने प्रास होत असल्याने मनुष्यास दीर्घायुष्याची प्राप्ती होते. 
आरोग्यास व दीघांयुष्यास विघातक असलेला फाजिल स्थूलपणा कसरत करणाराचे अंगीं येत 
नाहीं, कसरतींच्या निरनिराळ्या प्रकारांत हारीर वाकवाबें लागते त्यासुळें आंतील यकृत, ए्रिहा 
वगैरे इंद्रियांच्या क्रिया उत्तेजित होऊन आरोग्यास उत्तम प्रकारची मदत होते. याशिवाय 
हिंदुस्थानचा राष्ट्रीय खेळ जो कुस्ती तो खेळण्याचे कामीं मळखांबाच्या कसरतींचा फार चांगळा 
उपयोग होतो. या कसरतीचा प्रसार सवे हिंदुस्थानभर होईल असें वाटते म्हणून या विषयाची 
सविस्तर माहिती या खंडांत दिळी आहे. 

श्री. गं. ग. पटवर्धेन, मिरजेचे राजेसाहेब यांच्यामुळे पाटावर मोकळा ठेवून करण्याचा 
मलछ्छखांबर महाराष्ट्रापुढें मांडला गेळा व आडवा मलूखांब रा. रा. अनंतरामगुरु गोडबोले 
यांचेमुळें या पुस्तकांत घेतां आला हे आम्ही आमचे भाग्यच समजतो, आमचे स्नेही रा. 
लक्ष्मण नारायण सप्रे यांनीं बाकीचा सवे खंड लिहून दिला आहे त्यामुळें आम्ही त्यांचे 
आभारी आहोत. बडोदे राज्यांतील खासगी कारभारी मे. रा. रा. सडेकर पवार यांनीं सरकारी 
कसरत करणार्‍या मंडळींकडून कसरतीच्या कामाचीं छायाचित्रे घेण्याची आम्हास सवड करून 
दिली याबद्दल त्यांचे आभार मानणें जरूर आहे. 

या खंडाच्या वेळीं एक फारच अनपेक्षित मोठी मदत कोशाचे कायांस मिळाली. 
सो, लक्ष्मीबाई करंदीकर (मुजुमदार) यांस कोशाच्या मदतीसाठी लोंटरीची कल्पना सुचली व 
श्री. राजेसाहेब मिरज यांनीं मोडानेंब हायस्कूल व व्यायामज्ञानकोश यासाठीं संयुक्त लॉटरी काढ- 
ण्याची परवानगी दिळी व या लॉटरींत मिळालेल्या नफ्यापैकीं निम्मी रकम रुपये पांच हजार 
कोशास मिळाळी. ही मदत मिळाली नसती तर कोशाचे पुढील कार्य बंद ठेवावें लागलें असते. 


न चू --- 


कोल्हापुरचे श्री. सरकार छत्रपति राजाराम महाराज यांनीं दार अंतःकरणाने 
कोंद्याच्या चाळीस प्रतीस कायमचा आश्रव देऊन आम्हास त्र्रणी करून ठेवले आहे. तसेच 
श्री. मुधोजीराव मालोजी निंबाळकर राजसाहबव फळटण यांनी आमच्या विनंतीस मान देऊन 
दलदारपणान कोशास दहा प्रतीचा कायमचा आश्रय दिला व आमच्या कार्यास मदत केली. 
माडानवर हायस्कुलची पुन्हा लॉटरी निघाली त्यापैकी रुपय एक हजार मोडनिंब 
हायस्कुलच्या व्यवस्थापक मंडळानें कोशाचे कार्यास देऊन आम्हास उपकृत करून ठेवले 
आहे. वर मिळालेल्या देणग्यांमळे आम्हा काह्याचे आणखी कांहीं खंड प्रासिद्ध करूं ठकू आशी 
आम्हास आद्या वाटते. परमेश्वरास एखादी गोष्ट कराविणें असेल तेव्हां तो अनेक प्रकारच्या 
अघटित घटना सहज लीलेने घडवून आणतो याचाच साक्ष वरील गोष्टीवरून पटते 
स्वाल्हरनरदा श्री. जिवाजीराव शिंदे यांनीं कोशाच्या पहिल्या खडास उत्तेजन म्हणून 
रुपय शभर दिले. यापुढील खंडास त्यांचेकडून कायमचा उदार आश्रय [मिळेळ अशी आम्हास 
उमद आहे. डेक्कन व्हन्याक्युलर टान्स्ठेशान सोसायटीने दसऱ्या खडास रुपये न5वदाची देणगी 
दऊन कांद्याबद्दल सक्रीय पसंती दाखविली. श्री राजेसाहब ओंध, बाळासाहेब पंतप्रातानिधी यांनी 
याच्या एक प्रतीस कायमचा आश्रय देऊन शिवाय कार्यास मदत म्हणून रुपये शभर दिले 
वा खडाचा चित्रसंख्या १२०० झाल्यानें खर्चाचे मान पुष्कळ जास्त वाढलें आहे. ही 
चाचत्रे धण्यास ज्यांनी ज्यांनीं आम्हास मदत केली आह त्या सवांचे आम्ही आभारी आहोंत 
हा खड छापण्याचे काम वेळेवर व चांगळें करून देण्याबद्दल श्रारामावेजय इलेक्टिक प्रिटिंग 
पस मालक रा. कृष्णराव वामन मराठे व उत्तम ब्लॉक करून देण्याबद्दल श्रीरामप्रोसेस वर्क्सचे 
मालक रा. हशकरराव धोंडो विद्वांस व मुंबईच्या नेरॉय प्रोसेस वक्‍संचे मालक यांचें आम्हास 
उत्तम सहाय्य झाले आहे, आमचे चिरंजीव रा नारायणराव यांनीं या खंडाची प्रफे तपासून व 
खंडाच्या छपाईकामावर देखरेख करून आमच्या कार्यास मदत केली आहे. तसेच 
सा. वाबुदवराव अभ्यकर यांनीं कोशाच्या तीनहि खंडां ची सूची तयार करून दिली याबद्दल 
आम्ही त्यांचे आभारी आहोंत. 
दुसरा खंड प्रासेद्ध झाल्यानतर महाराष ट्रांतील व्यायामप्रेमी लोकांचें थोड थोडे 
लक्ष आमच्या कार्याकडे वेधले आाहे, असे या खडाच्या शंभर प्रती स्वतंत्र रीतीनें खपल्या 
यावरून [दसून येते. यापुढें पुष्कळ पटीनें जास्त आश्रय मिळेळ अद्यी आम्हास आशा वाटूं 
लागला आहे. ह्या खंडाचे काम कसे झालें आहे हें ठरविण्याचें आम्ही आश्रयदात्यांवर 
सापावता, रा, रा. वासुदेव कृष्ण भावे उपसंपादक केसर यांनीं आपला अमोल वेळ खच्चून 
"॥ 'केडास दोन शब्द लिहून दिले त्याबद्दल आम्ही त्यांचे आभार आहोंत. यापुढील कार्य 
श्रीविश्वेश्वराने करून घ्यावें अशी त्याच्या "चरणी नम्र प्रार्थना आहे 


रावपुरा, बडोदे. | | व्यायामसेवक, 
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श्री. 


मुख्य संपादक : श्री. द. चि. करंदीकर (मुजुमदार). 


व्यायामाळुभते आयुबेलं वीये पराक्रमम्‌ । 
शान्ति पुर्टि च्ृति कांति चिराडरोग्यं न संशय : ॥१॥ 


खंड ४ रा. 


देशी कसरती. 


काक कीक च 


महूखांबशास्त्र-पूर्वेतिहास ( ९ ) वेल. (१९) अंतरपकड. 
महूखांबशास्त्र-- (१०) सुईदोरे. (२०) जोड अंतरपकड, 

(१) अव्या. (११) फरारे. (२१) बेताचा मछ़खांब 

(२) उड्या. (१२) आसने. (२२) जोड वेत. 

(३) सलाम्या, (१३) झाडे. (२३) दोरीचा मल्लखांब 

(४) तिड्या. (१४) दिव्याची कामे, (२४) पाटावरील मलछूखांब 

(५ ) वगल्या. (१५) हत्यारांचा मळखांब, (२५) आडवा मलखांब 

(६ ) दसरंग. (१६) चमत्कातिजन्य कामे. (२६) कसरतीची कामें 

(७) फिरक्या. (१७) जोड मलूखांब. १ कडीवरील कसरत 

(८) उतरत्या. (१८) टांगता मलूखांब २ अंगकसरती व झाडे. 
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1 श्रीराम ।॥। 


व्यायामज्ञानकोरा 
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खंडांची विभागणी. 


(१) देशी खेळ-हुततु, खोखो वगेरे. खंड १ ळा. चित्र ३७१ 
(२) देशी मदोनी खेळ-कुस्ती, बिनोट वगेरे. खंड २ रा. चित्रे ७६१ 


(३) देशी कसरती-मलूखांब, हत्यारे वगेरे. खंड ३ रा. चिन १२०० 
(४) देशी मेहनती-दंड, बेठक वगेरे, खंड 9 था. 
"(ष) स्वारूख्यावचार-आहारशास्त्र, शरोरशासत्र वगेरे, खंड ८ --_--कात्ययावचार आहारशात्र, शरोरशात्र वगेरे. खंड ५ वा. _ शरीरशास्त्र वगेरे. खंड ५ वा. 


(६) विदेशी खेळ-क्रिकेट, फुटबॉल वगेरे. खंड ६ वा. 

(७) विदेशी मदोनी खेळ-फेन्सींग, जुजुत्सु वगेरे. खंड ७ वा. 

(८) विदेशी कसरती-डवलबार, रोमनरिंगूज वगेरे. खंड ८ वा. 

(९) विदेशी मेहनती-वारब्रेल्स, डंवेल्स वगेरे. खंड ९ वा. 

(१०) देशी विदेशी-शरयेती-उंच उडी, लांब उडी वगैरे, खंड १० का. 


रचना. 


व्यायाम करण्याचे हेतूस अनुसरून विभाग-वगींकरण केलेलें आहे. 


(१) करमणूक-खेळ-आट्यापाट्या, क्रिकेट वगेरे, 


छखांब, डबलबार_ वगेरे. _ | 


बॉर्किसिंग वगैरे, 
तारेवर चालणे, छातीवर हत्ती उभा करणें वगेरे. 
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दोन शब्द. 


सहाराष्ट्रांत व्यायामाचे अनेक प्रकार हल्ली न असून त्या बाबतींत महाराष्ट्रीयांची 
प्रगतिहि बरीच झाली आहे. पण त्यांची मुहूर्तमेढ केव्हां रोवण्यांत आली याविषयी 
निश्चित अनुमान कांहींच करवत नाहीं. महाराष्ट्च्या 
वसाहतीचा काळ तीन हजार वर्षांपूर्वीचा समजण्यांत येतो. 
तेव्हांपासून पहिली तेराशे वर्षे महाराष्ट्रावर हिंदूंचे राज्य 
होतें. त्यापैकीं पहिले राज्यकर्ते पैठणचे शातवाहन उर्फ 
शालीवाहन. परंतु त्यांच्या राज्याची माहिती आपणांस 
आज असावी तितको नाहीं. त्यांच्या मागून पाहिले 
चालुक्य, राष्ट्कूट, दुसरे चालुक्य व यादव हीं राजघराणी 
उदयास आलीं. पहिळे चालुक्य बदामीस, राष्ट्कूट हे 
मालखेडास, दुसरे चालुक्य कल्याणास व यादव देवगिरीस 
राज्य करीत होते. पहिल्या चालुक्यांची राजधानी बदामी 
ही विजापूर जिल्ह्यांत असून तेथे आज कानडी भाषा 
चालते. राष्ट्रकूटांची राजधानी माळखेड येथील आजची 
भाषा मराठी असली तरी राष्ट्कूटांच्या राजवटीत मालखेडचे 
नागरिक कानडीच बोलत असावे. तीच स्थिति कल्याण 
येथील दुसऱ्या चाडक्यांची. त्या गावी मराठी भाषा बरेच 
छोक वापरतात. पण दुसऱ्या चालुक्य घराण्यावर काव्य रचणारा प्रासेद्ध संस्कृत कवि बिल्हण 
ह... वि टी ९ भूए र व 

याने आपल्या विक्रमांकदेवचरित्‌ या ग्रंथांत विक्रमादित्य चाठक्यास कर्णाटभूपतीच म्हटले 
आहे. यावरून कल्याण नगर त्या काळी कनांटकात असल्याचे टिकात असल्याचे सिद्ध होते. फक्त देवगिरीचे 
यादव हेच काय ते खास महाराष्टांतील राज्यकते. सारांश महाराष्ट्रावर तेराशे वर्षोपेकीं निदान 
पांचशे वर्षे पर्यंत परप्रांतीय राजेच अंमळ चालवीत असत. मुसलमानापूर्वी सुमारें दोन 
तीनद्वे वर्षे महाराष्ट्रावरीळ सत्ता महाराष्ट्रीय अक्या यादव राजघराण्याकडे आली. त्याच दोन 


-->: लेखक :--“- 


रा. वासुदेव कृष्ण भावे, बी.ए. 
सहसंपादक ' केतरी , पुणे, 


--२-- 


तीनशे वपांच्या काळां डु 

7 ळात त्रा फा ही. “२ 
ती किड न्यी क त मह राष्ट्ाताल विद्या, कला व कोशल्य र कद. 
उत्तेजन मिळाळें असेल वटेन “५९4 याना स्वदशा राजाकड्टन काय 


महाराष्ट्राचे राजे क्नाः 
क ् अ प्रायः नाटकी असल ब 
कांतून येत राहिल “का असल्यामुळे महाराष्ट्रांत संस्कृती वं क 
हला. महाराष्टाजें र चि ट्र सस्कृताचा प्रवाह टर 
महाराष्ट्राने पत्करले “राष्ट्राचे पुढारीपण कर्नाटकाने स्वाधीन ठेवले व त्याचे | व 
द्र "करले, अथा ज्यकत री ल ल ् अनु त्व 
आय कता धातू राज्यकत्यांकडून विद्या कला व कोक य 
कनाटकांयांना रि न पवी *"“ ४ कादाल्य या बावबतींर टॅ 
चावी ह "ना मिळाला व त्यांचा लाभ परंपरेने महाराष्टीयां य ताची 
असा कों कर्नाटक प्रांत संघा हाराष्ट्रायांच्या वाट्यास आला. 
ज घ शी पि सुधारलेला हो व ऱ्ा य 
एजधराणहि प्रथम कित्येक वर्षे क नांटकांतच नां हा ब महाराष्ट्र मागासलेला होता. यादव 
हायसाळ यादव यांचे नादत असून द्वारसमुद्राचे म्हणजे म्हेसर संस्थासांती 
ये. हे योलय वग उद्राचे म्हणजे म्हेसर संस्थानांतील 
मचया ह यादव भाऊबंद होत. यादव कर्नाटकांतून महाराष्टार स्थानांतीत 
होते. बान पासून कनांटकी संस्कृतीची हती य डे हाराष्ट्रात आल्यामुळे 
शात. कानडीचा त्यांजवरी व ं चे अधिकारीमंडळाहि कानडी 
3. वराळ प्रभाव कमी पडन त्यांचे &ळाह कनडाच 
गा दांडरें वषें > आग. व्र त्याच ठक णी ग्द्ध त्रा ऱ- __ गी 
उन्यापे होण्यात कारच थोड का कारणाने यादवांच्या काराकिदांत महाराष्ट्राची सर्वांगीण 
र न काळ मिळाला. इतक्या वन्त 
प्रगांत तीनरों वर्षे परळीत उ “'« २तकक्‍्यांत मुसलमानांचे क्र्ये र 
री वर्षे पर्यंत खंटली. नाच परचक्र येऊन महाराष्टाची 
तो तसाच दिवानीच्य रा. म्हणजे महाराष्ट कर्नोटकाच्या मागे नौ मडल ९ टी 
्ा रागाच्या वु पेशवाईच्या काया आरंभापासून हाता 
तां पेशवाई > कू च्या काळापर्यंत राहिला, त्याची खरी किक वि 
*, “वाईच्या शंभर वर्षांतच, * त्याचा खरीं व विदोप प्रगाति झाली 


__ सलृविद्या हे युद्धवियेचे महत्वाचे ं 
'हावद्या यावयास पाहिजेच, ह वू "ग आहे. ज्याला युद्ध खेळावयाचें त्याल 
चाटुक्य राजांनीं स्वतः प. अनय सव क्षत्रिय मल्लाविद्याविश्यारद होते लनी 
सल्लृविद्रेचे क्षत्रियांना वाटणारें महर कड परतीचा धारण केली होती. ती व ली 
लोक शिपाई या नात्यानें असर "१ लक्षात येतें. कर्नाटकी हिंदुराजांच्या येत्या मा नत 
त्यांनीं किती प्रावीण्य मिळारि नना माज मल्लृविद्येचा प्रसार झाला अ वि हाच जात 

वेळ होते ब मलळविद्येची किती अंगे 1 असावा. पण तांत 


आपणांस माहीत ह हर 
नाहा जी 1: गी... वह 
दिपाईंगिरीच्या न €९॥. दाक्षणताळ सुसलमान राज्यकर्त्यांच्या को 
डे त असत मुसलमा: रच फाजंत ष्कळ र च 
न न राजापैकीं अह झुष्कळ मराठे लोक 
मदनगरऱचे > जा 
न ी राजे ठ्यां 


कळ मि > 2 
4 टी "ळून वागले व त्यांनीं मराठ्यांना मोठाल्या 
अह ह 
अहमदनगरची गादी अहमद निजामशहा याने स्थापली, त्याने इ. 
व] ऱ्य 


टी दुंद्वाने'करी काशी! 10 ५88 


च्छ 
मालवी, सरदार, राजे 
राजे अ र. & च 
ली; पढे. तूते, दंद्माजे म्तोडीत्त' भोव 8१ 0) 
पै मशन मारण्या ण्य ०: 8॥॥801898/110॥ 14891. 


ी 
१) 
कसब याच- 
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ऱर्‍ाऱै- 


वेळीं उदयास आले. दक्षिणेतील मुसलमान पट्टा व बोथाटी यांत तरवेज झाले. ! प्रजेत क्षात्रतेज 
वाढविण्याकरितां अहमद निजामदाहाचा हा उपक्रम योग्यच होता. भाल्याचे कसब निजाम- 


शाहींत उदयास आलें ही फेरिस्त्याची फुशारकी व्यर्थ आहे. कारण बहामनी राज्यापूर्वीहि 


चालक्यादि हिंदु राजांच्या कारकिदींत हिंदु लोकांना प्रस्तुत कला अवगत असल्याचें _साधार 


सिद्ध करता येते. असो. ज्या प्रकारचे दवंद फेरिस्त्यानें वर्णिळे आहे ते कुस्तीपैकी नसळें तरी 
कुस्तीची कला द्वंद्र खेळणारास माहीत असावी असें समजून चालण्यास हरकत नाहीं. मात्र हे 
खरें कीं ती कला मराठ्यांना निजामद्याही पूर्वींच माहीत होती. तथापि कर्नाटकांतीळ जेठी व 
मुसलमान पेलवांन यांची बरोबरी महाराष्ट्रांतील मल्ल पेशवाई पूर्वी करीत असावे असे वाटत 
नाहीं. कारण त्यापूर्वी त्याना तितके उत्तजनच मिळालें नाहीं. 


ढोले. या दोघांत महमद हुसेन हा ढोल्याला पाडील असा रघुनाथरावाने तर्क केला. त्यावरूनहि 


मुसलमान पेलवान सामान्यतः म हाराष्ट्रीय पैळवानाना भारी असल्याचेच दिसून येते. आजहि 
सभोवताली नजर टाकली तरी प्रसिद्ध पेळवानांत हिंदूयेक्षां सुसलमान पेलवानच अधिक व भारी 


आहेत. प्रारंभीं मुसलमानांनी कुस्तीची विद्या हिंदूपासून घेतली असेल. पण शेवटीं त्यांनीं 
हिंदूयेक्षांहि तिच्यांत प्राविण्य मिळविळें. महाराष्ट्राचा विचारे करतां कर्नांटकांतीळ जेठी व इकडील 


मुसलमान यांच्यांत राजाश्रयानें ही विद्या रुळल्यामुळें शरीर -कसण्यानीं-जीं- अनेक साधने ती 


महाराष्ट्रीयांना त्याजपासूनच शिकावी लागलीं असावीं. त्या साधनांत मळखांब होता कौ नाहीं 


हा प्रश्न पडतो. मळखांबाचें नांव सवाईमाधवरावाच्या कारकिदींच्या अखेरीपर्यंत तरी अाढळत 


नाहीं, ' पेशवेकालीन महाराष्ट या माझ्या ग्रंथात या संबंधी सविस्तर बिवेचन--आहे. त्यांत 


म्हटले आहे “सवाई माधवरावाकारितां पहिलवान, वज्रमुष्टि, छडी खेळणारे, दांड खेळणारे. झ्य्यादि 


शिक्षक ठेवळे असून त्यांच्यापाशी त्याने तालमीचा अभ्यास केला. वज्रमुष्टि, तिरंदाजी, छडी, 


बोथाटी, दांडपट्टा तो शिकला. त्याचप्रमाणे हत्ती चालविण्याचा, मुद्वल पेलण्याचा व लेजिम्यर्‍चाहि 


सराव त्याने केला. ? या तपशीलांत जी कसरतीचीं साधनें आलीं आहेत त्यांत कोठेंहि मलल- 


प्रमाणांनीं सिद्ध करण्याचा प्रयत्न झाला आहे, त्यास ऐतिहासिक इृष्ट्याहि पुष्टि मिळते. 


मन मा यी परवोतेहास या विषयावराल रा, रा, गो, जगे वी च 
0101 हा रा. (गट तहत जुही 
लिहिळेळा लेख शोधपूर्वक असून त्यांत दिठेली माहेती मजंप्रमाणेंच इतरानांहि नवीन व 


--*% -- 
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नवलपूण वाटेळ, या कल्पकतेचा मान महाराष्ट्रावाचा आह हा गाण अभिमानास्पद होय यांत 
शांका नाहीं. 


ब्राह्मण मंडळो कढीभात खाऊन राहणारी अक्षी त्यांची पूवातरी कित्येकांकडून थट्टा 
करण्यांत येत असे. मग त्याच ब्राह्मणांपेकी जे भिक्षुक त्यांजविपषयी बोळावयासच नको. त्यांनी 
परान्नावर पुष्ट व्हावे व आळसाने लोळत पडावे. अक्या ढिल्या किंबहुना नेभळ्या लोकांना 
कुस्ती, कसरत, मर्दुमकी काय माहित ? या प्रकारचा प्रवाद मागे ऐक येत असे. परंतु तो 


अज्ञानमूलक व निराधार असल्याचें आतां सिद्ध झाळें आहे. इतकेच नव्हे तर जो व्यायामज्ञानं- 


कोह्याचा हा खंड वाचील त्यास भिक्षुकवर्गाचा मलछलविद्रेतहि गोरव करणेच भाग पडेल. या 
बाबतीत वुद्धिर्यस्य वळलं तस्य? हेंच वचन खरें ठरते. एखादा 


वर्ग बुद्धिमान असला म्हणजे तो 
जा पद्षा पत्करील त्यांत यश मिळवितो. बुद्धीने विषय ग्रहण 


झाल्यानंतर तो हस्तगत करण्यास 

1 ऱ्य ७ अ र. (र च पि ९ (क व | 
शरारसामथ्यांपक्षांहिे अकलेची गरज अधिक असते. ठारीरसामथ्ये कमी पडल्यास ती उणाव 
बुद्धिमत्ता भरून काढू 


ऱ्ा 


र 


१७९५ च्या सुमारास राहावयास आले, त्यानंतर लवकरच दुसऱ्या बाजीराव पेशव्यांची काराकेद 
सुरू झाळी, बाळंभटानी स्वतः वेदाथ्य 


का. > १७. वेन व न्न दे दस 
यन करून कुस्तींतहि प्रावीण्य मिळाविळें. हंद्रावादस 
नजामाच्या आश्रयास असलेले पेळवान 


हात नाहीं. त्यापेक्षांहि सखेदाश्रर्य हे कीं अशी जोड नसल्या” 
मुळ बाळभटदादा देवधरांना त्याजबरोबर 


एकवीस दिवसांच्या पाठानंतर देवीने स्वभात येऊन तुझी मनकामना_पूर्ण होईल असा त्यांस वर 
देला, तेव्हां वाळभटदादांनीं पुरश्वरण बंद केळे, त्याच ठिकाणीं मारातिरायांनी एक लाकडी लाट 


बल्क लावाचा उदय झाला अते रा. शॉ. शो.” डोंगरे यांनी--अपपल्या-लेस्ांत- म्हठ्ळे आहे. 
दादांनी पुण्यास परत येऊन ठरल्याप्रमाणे अल्ली 
डावाने पाडलें 
हे सगळे ठीक 


5०% १४५ दास द्रभट मोरे, अनंतरामगुरू गोडबो€ 


इतरत्राह्ये पसरावेली; इतकेंच नव्हे तर मळखांबशास्त्र परिणत 


स्वरूपा *९ नड .-. ! धन *- ७७ 
र का पाबहूल घ्यात धन्यवाद देंगे नरर आहे. अलखांच कुस्ती करणारास कसा 
मदतगार होतो आणि त्याने अंगांत तडफ व लवाचे 


केपणा कसा येतो याचे प्रस्तुत खंडांत केलेले 
दामोदारभट मोघे & अनन्तरम गुरु गोडबोले छ 


--ा ९-7 


विवेचन वाचनीय व उद्घोधक आहे. मलूखांबांत लांडामलूखांब, वेताचा म्छलखांब या तऱ्हा 
असून त्यांचा अभ्यास सर्वत्र चाळू आहे. तथापि आमच्या तरुणांचें ल्क्ष प्ररतुत विद्येकडे 
याहिपेक्षा आधेक लागणें जरूर आहे. त्या प्रकारची रफूर्ति तरुणांना व्हावी अद्यीच ग्रंथाची 
मांडणी करण्यात आली आहे. त्यात मळखांबावरील सवप्रकारच्या उड्या व त्यांचीं छायाचित्रे 
दिलीं आहेत. त्यामुळें ग्रंथ सर्वोगसुंदर झाला आहे. कागद, छपाई व बांधणी ही सर्वच 
उत्कृष्ट आहेत. महाराष्ट्रीयांत मर्दपणा अंगचा आहेच. त्याची शास्त्रीय पद्धतीनें वाढ होण्यास या 
ग्रंथाशिवाय अन्य साधन नाहीं. इतकें मूल्यवान व चिरस्थायी स्वरूपाचे कार्य श्रीमंत 
दत्तात्रेय चिंतामण करंदीकर ( मुजुमदार ) यांनीं शेवटास नेळें याबद्दल महाराष्ट्र सदैव त्यांचा 
कणीच राहील. मी मल़ूखांबाला स्पर्दा केला नाहीं किंवा त्यावरून काही उड्या मारल्या नाहीत 
असे नाहीं. परंतु तो अनुभव इतका अल्प आहे कीं त्याचा उल्लेख करण्यापलीकडे त्याला 
महत्व नाहीं. असें असताहि श्रीमंत आबासाहेब मुजुमदार यांनीं मला या विषयावर दोन न 
लिहावयास सांगितलें हा माझा मानच झाला असें मी समजतों. त्याबद्दल त्यांचें मन ःपूवक आभार 


मानून हा लेख संपवितों. 
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देशी कसरती. 


मछखांबशास्त्र. 


पूर्वेतिहास. 


कुली चांगली खेळण्यासाठी शरीर मजबूत व त्याबरोबरच लवचिक असावें लागते. पण तसे 
ते उत्तम रीतीने तयार करील अद्यी विशेष प्रकारची मेहनत सवाई माधवरावांच्या 
कारकिर्दीपर्यंत अस्तित्वांत नव्हती. असल्या मेहनतीचा एक विशेष 


- लेखक :- 


दादांच्या परंपरेतील शिष्यमंडळींनीं फार चांगल्या रीतीने केला. 
इतकेंच काय पण या मलहूखांबावरील मेहनतीचे अनेक नवीन 
नवीन प्रकार कल्पनेंतून काहून व प्रत्यक्ष करून दाखवून त्यांच्या 
परंपरेतील मंडळींनींच ते जगा पुढें मांडले. गु. दादांच्या परंपरेतील 
या शिष्य मंडळींची माहिती म्हणजेच मळखांबशास्त्राचा इतिहास 
असल्यानें त्यापैकीं कांहीं ठळक दिष्यजनांची चारित्र-विषयक 


रा. शॅ. गो. डोंगरे, 
बी. ए., बडोदें. 


संक्षिप्त हकीकत येथे देऊन या इतिहासाीं 
वाचकांचा परिचय करून देण्यांत येत आहे. 
तरी प्रथम या परंपरेचे आद्यगुरुु गु. बाळंभट- 


चरित्र विभाग. 


(१) श्री. गु. प. पू. वाळेभटदादा देवधर. 

मराठेशाहींत सव जातींच्या लोकांस 
कतृत्व करण्यास चांगळी सवड असल्यामुळें 
त्या वेळच्या सवे जातींच्या व धंद्यांच्या लोकांत 


तालीम करून शारीरसामर्थ्य मिळविण्याची 


होस उत्पन्न झाली होती. त्यावेळी ब्राह्मण- 
जातींतील हजारो तरुणांनी क्षत्रिय व्रृत्तीचा 


आश्रय करून व रणांगणावर तलवार चच 


व्यायामज्ञानकोडा, 


खंड २ रा. 


ण्यांतीळ होत्या. वाळाजी विश्वनाथ यांनीं देव 
काढल्यामुळे हें वरवे कुठेवदि देशावर आढ. 
सो. राधाबाइचे वंधु मल्हार दादाजी ब्र 
यांनीं नाशिक जिल्ह्यांत बरींच वतने लरे 
केलीं व गोदातटाकीं कोटरें गांवीं वस्ती केटी, 
कोटुरें, डुबेरे वगेरे गांवें बरवे घराण्यास पेदाव्य़ा 
कडून जहागीर म्हणून मिळाली. या वद्याचा पुढ 
वराच विस्तार झाला. त्या वंद्यांतील मंडळी 
व्यां इंग्रजी अमलांत देखील त्यावेळा मिळा 
लेल्या जहागिरीचा उपभोग थोड्याफार अंदर 
घेत आहेत 
कोरे गांव निफाड ताढक्यांत अर्थ 
नाशिकपासून १० कोसांवर गोदावरीचे कांठा 
आहे. या गांवास चांगळे गांवकूस ह 
असून बरव्यांच्या आश्रयाने त्यावेळा सुम 


व्राह्षण कुटु ता, 
1 *"२०€” शपल्त्राह्षण कटुबे या गांवी र हात दी. क 
मोठमोठ्या जहागिऱ्या मिळविल्या होत्या. मील जमॉन काळीभोर असून तींत बागा. 


अक्या त्राह्मण कुटुंबांतील मुलांस लहानपणा- 
पासून तालमीचे व निरनिराळ्या मर्दानी 
खेळांचे शिक्षण देण्यांत येत असे असें इति- 
हासावरून दिसते. तो काळ घकाधकीचा 
असल्यामुळे देशांतील होतकरू प्रत्येक स्त्नी- 
पुरुषास आपली शारीरसंपात्ति उत्तम प्रकारची 
राखावी लागत असे. त्या वेळचे वेदविद्या 
शिकणारे व शास्त्र पढणारे ब्राह्मण देखील 
वरींल नियमास अपवाद नव्हते 

वाळाजी विश्वनाथ भट यांचे घराण्याचा 
श्रीवर्धनास जंजिऱ्याचे शिद्द्याकडून छळ 
झाल्यानं ते व त्यांची पत्नि सो. राधाबाई मुलांसह 
देशावर आले. पुढें बाळाजी विश्वनाथ यांनीं 
स्वतःच्या कतेबगारीने शाहू महाराजांचे पेशवे- 


पद मिळविळे, सो. राधाबाई या वरंबे घरा- 


चांगळें होते. गोदावरी नदीस घाट वाध 
असून त्यांवर श्रीवाणेश्वराचें एक मंदिर आर्ह' 
हे श्रीबाणेश्वर स्वयंभू असून पूर्वीपासून वा 
घराण्याकडून या ठिकाणीं दिवोत्सव चांगल्या 
रातीने होत असे. एकंदरीने गांवा'च वातावरण 
रम्य व पवित्र होते. 

या गांबीं जनादनभट देवधर नांवाचे णक 
विद्वान व सच्छील ब्राह्मण बरव्यांच्या आई 
याने श्रीबाणेश्वराचे सान्िध्यांत स्नानसंध्या? 
नित्यनियम करून सुखाने कालक्रमणा करीत 
होते. हे जातीने कोकणस्थ असून यजुव 
हिरण्यकेशी शाखेतील होते. यांचे गोई 
कौशिक. जनार्दनवाबांचे वेदाध्ययन पू 
झालेले असून त्यांची वृत्ति सात्विक व द्यात 
होती. अक्या प्रकारच्या ब्राह्मणांस त्यावेळी 


मलखांबशयास्त्र (चरित्र विभाग ). 


क साकव 
अछुखांबक्षास्त्राचे आव्यगुरू 


श्री. गुरुवये प. पू. बाळंभटदादा देवधर. 


चित्र संख्या १ 


ल्न 


समाजांत चांगला मान असे. त्यामुळें समाजा- 
कडून चांगली मदत होत असल्याने त्यांचा 
योगक्षेम चांगल्या रीतीनें चाले यांची व्रात्त 
सताषा असल्यानें त्यांच्या गरजाहि फार 
होत्या 


कमा 
जनादनवावांचे वतन नव्येसनीं व 

पवित्र होतें त्याच शारार उत्तम प्रकारें मजवबृत 
गहति व त्या माना आहारांहे चांगल हाता 


“यी 


पुढेपुढ कुटुबाचा विस्तार 


वाढल्याने कोटु- 


माधवरावांच्या कारकांदांत्र पुण्यास वस्तीस 


आले. वरवे घराण्याच्या ओळखीमुळें त्यांस 
पदाव्यांकडून आश्रय मिळाला व त्यामुळें ते 
उुण्यासच राहिळे. जनादंनबावांचे बरोबर 
उर्‍्यास आलेले त्यांचे पुत्र हेच आमचे मल- 
1 ह्मांयरश्वॉ्रेचे।&्माद्यगुरु बाळंभटदादा होत 
उ्यांत आले तेव्हां बाळंभटदादांचें वय 
१६ वषांचे होते. त्यांनी कोडुऱ्यास असतांना 
उत्तम प्रकारचें वेदाध्ययन केलें होतें व 
तालर्मांत मेहनत करून ठारीर 
विले होते. 


श्र 


चांगळें कमा- 
त्यांच्या वडिलांचे व मातोश्रीचे 
वतन फार पवित्र असल्याने व त्या दोघांच्या 
शरिराची अंगकाठी निरोगी व मजबूत 
असल्याने दादांस आईबापांकडून उत्तम 
मकारचा मानसिक व॒ शारीरिक वारसा 
मिळाला होता. त्यांचे वडिलांनी कोटे 
साडळे त्यावेळा त्यांस फार दुःख वाटलें पण 
त्याच्या पुण्यास येण्यानेंच दादांस मललविद्येचा 
उत्तम अभ्यास करतां आळा हं त्या दुःखा- 
अताचे सुख म्हणण्यास हरकत नाहीं. 


पुण्यास आल्यानंतर दादा, राघोबा वस्तादांचे 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ३ रा. 


ताळमींत मेहनतीस जाऊं लागले. त्यांचा 


वेदाथ्ययनाचा कार्यक्रमहि सुरळीत चालूं होता. 
त्यांची मेहनतीची हास, 
कुस्ती खेळण्याची कुदालता पाहून राघोबा 
वस्तादांचो त्यांचेवर मर्जी बसली. यान्ववेड्य 
पुण्यांत पेशव्यांचे पदरीं बावन सनदी पाहिल- 
वान होते. त्या स्वोत राघोबा वस्ताद उत्तम 
समजळे जात असत पट्टाराष्य 
सदू तेली नांवाचा होता. त्याची तयारी भा 
चांगली झाली होती. त्यास त्यावेळी डुसर 
तालमींत जोड नव्हती यामुळें त्यास फार गवे 


/* थ्यं क व 
गरारसामथ्य ८ 


राधोबांचा 


झाला होता, त्यानें आपल्या गुरूशींहि ब्रेश्‍मान 
होऊन राघोबा वस्तादांचा आखाडा सोडला; 
थोड्या दिवसांनीं त्याने राघधाबांसच कुस्ताचे 
आव्हान दिलें, त्यांवळी राघोबाचे उतार वय 
झालें होतें म्हणून सदोबाशीं कुस्ती कया 
सारखी त्यांची शारीरिक स्थिति नळूल* 
पण आव्हान न स्वीकारावे तर नांव जात 
अश्ी त्यांस काळजी पडली. यास डिगात 
म्हणून त्यांनीं एक वर्षांची मुदत मागून बेतली. 
आपण स्वतः खळण्यापेक्षां एखादा तरूण दिष्य़ 
त्यार करून त्यास सदूवरोबर खेळवावें अर्स 
पाना ठरविलें. दादांवर त्यांची मर्जी होती. 
हाताळू तर दादाच सदूबरोबर खेळण्यास 
तयार होतील अशी राघोबांची खात्री होती; 
"ण त्यासाठीं त्यांचेकडून जास्त मेहनत व त्यास 
करून घेणें जरूर होते. शिवाय दादास दंगलांत 
लढवावयाचे म्हणजे त्यांच्या वडिलांची य 
वानगी मिळविली पाहिजे असे त्यांस वाटले. 
त्याप्रमाणे शेबर्टी त्यांनी जनार्दनपतांची स्म- 
जूत करून परवानगी मिळविली. 

यापुढें एक वर्ष दादांनी राघोबांच्या खास 


यि 


मदखांबशास्त्र (चरित्र विभाग). ष्‌ 


देखरेखो खाली उत्तम प्रकारची मेहनत केली 
राघोबांनी त्यास मनमोकळेपणाने आपणास 
येत होती ती स्व मलह़विद्या शिकविली. जुन्या 
रिवाजाप्रमाणे ही सर्व तयारी त्यांनीं दुसऱ्याचे 
नजरेस न येतां करून घेतली. ठरलेल्या सुदती- 
प्रमाणे कुस्तीचा दिवस हलके हलके जवळ 
थेत चालला. 

त्याकाळीं पुण्यांत दर दानिवारीं कुस्त्यांची 
दंगळ होत असे. कुस्त्या उघड्या मैदानांत 
होत असल्याने स्वीस फुकट पाहाण्यास मिळत. 
पुणे दाहराचा कोतवाल तेथील पंचांपैकी एक 
पंच म्हणून हजर रहात असे. त्यामुळें 
अनायासे बंदोअस्त उत्तम प्रकारचा राही. 
त्याकाळी अश्या मदांनी खेळांस 
आश्रय चांगला असे. राघोबा वस्ताद व 
सदोबा तेली यांची कुस्ती होणार असल्यानें 
पहाणाऱ्या लोकांची गर्दी फार होणार 
निश्चित होते. त्यादिवशी राघ्रोबा वस्ताद 
दादांस व इतर शिष्यवर्गास घेऊन दंगलांत 
गेळे, योग्य वेळ येतांच सदोबाने आपल्या 
शिष्याशीं खेळून त्यास हरवावे व नंतर आपण 


सदोबाशीं खेळूं अशी त्यांनी पंचाजवळ ऐन 
वेळीं मागणी केळा व पंचांनी सदोबाची 
संमति घेऊन ती मान्य केली. आपण 
राधोबांच्या शिष्यांपैकी कोणासाहिे सहज चीत 


9. 


सरकारा 


/ग/ /ग्पह 


करूं अश्ी सदोबाची खात्री होती. 

राधोबांनीं दादांस कुस्तीसाठी उठाविलें. 
दादांचेपेक्षां बाह्यतःतरी 
अद्या स्थितींत कुस्ती 


सदोबाची तयारी 
अधिक दिसत होती. 
- सुरू झाली. दोघे एकाच तालमींतील व एकाच 
, वस्तादाजवळ शिकलेले असल्याने कुस्तीचा 
निकाल होण्यास बराच वेळ लागला. डावावर 


तोंड व तोडीवर तोड असा प्रकार झाल्याने 
कुस्ती फार प्रेक्षणीय झाली. डोवटीं दादांचे 
कोंशल्य, दम व रार्ररसामर्थ्य यांचा विजय झाला. 
दादांनी कुस्ती जिंकली. या वेळेपासून दादांचे 
नांव सर्व पुणे शहरभर उत्तम कुस्तीगीर म्हणून 
प्रासद्द झालें. विजयी मल्लाची मिरवणूक 
काहून त्यास वाजत गाजत नेण्याचा त्याकाळी 
रिवाज होता. पण दादांनी विनयद्यीलपणे त्या- 
प्रकारची आपली मिरवणूक काढूं दिली नाहीं. 

कुस्तीचा निकाळ समजला तेव्हां जनादंन- 
बाबांस आनंद झाला व त्यांची काळजी दूर 
झाली. 

या कुस्तीची हकीकत श्रीमंतांचे कानावर 
जातांच दादांस राजाश्रय मिळाला. श्रामंतांचे 
पंक्तीस जेवण सुरू झालें. यापुढेहि दादांनी 
मछविद्येचा अभ्यास जरी सुरू ठेवला होता 
तरी त्यांचें वेदाध्ययन थांबले नाहीं. त्यांनी 
क्र्ग्वेद व यजुर्वेद असे दोन्हो वेद म्हटले होते. 
उत्तम वैदिक म्हणून त्यांची प्रसिद्धि झाली 
होती. श्रावण मासांत काशी रामेश्वरापासूनच्या 
दूरदूरच्या प्रदेशांतून उत्तम वैदिक ब्राह्मण 
पुण्यास येत असत व ज्याच्या त्याच्या योग्यते- 
प्रमाणें त्याची संभावना दरबारांतून होत अस. 
यावेळीं घरोधरॉ मंत्रजागरणें होऊन वैदिक 
ब्राह्मणांचा सन्मान करण्यांत येत असे. अक्षा 
मंत्रजागरणाचे वेळीं जनार्दनबाबांचे गेर- 
हाजरांत दादांस श्रेष्ठ स्थान मिळत असे. 
त्यांची वेद म्हणण्याची धाटणी उत्तम होती. 
आवाज उंच पण मधुर होता व वेदाक्षरे स्पष्ट 
व बिनचूक म्हटलीं जात. याप्रमाणे दादांची 
मान्यता वाढली तरी त्यांचा विनय कायम 
होता. दररोज . सकाळीं मातापित्यांस वंदन 


वेणांचिताच्येणत्यातरक्षतिकि ० 426/१ीनरल्ले ०99 


नि व्यायामज्ञानकोंड, खंड ३ रा. 


करण्याचा त्यांचा नियम त्यांनी कधीहि चुक 
दला नादी. अद्या सच्छील 
सपन्न मुलामुळे आडबापांस 
आनंद वाटत असेल 
लाभ झाळा असेल 
कल्पना करावी. 


व विद्याविनव- 
कदा प्रकारचा 
व किती सुखाचा 
त्याची वाचकांनींच 


पण जगाचे व्यवहारांत 


कल 


म्हणून पेदाव्यांचे दरबारीं मागणी केली. ८ 
दोन्ही पहिलवान उत्तम कुस्तीगीर असून 


ठारीरसामर्थ्यांने फार दांडगे होते. प्रत्येकास 
रोज एक कच्चे पक्के सवादोर तूथ 
खाण्यास लागे वानांचा नांवळोकिक 
खेळण्यास 


बकरे व 
या पहिल 


ळ असल्यामुळें त्यांच्याशी 


अशसी अःाफाली उुस्यहकीरअब्रू ज्यापर पम मायन स्यात वाहूुंगलाम्रर्दमा 


प्रमाणे सुखातिरेकानंतर द:ख हेंहि ठरलेलेच 
असते; किंबहुना हा निसर्गाचा नियमच आ 
त्यास अनुसरून गु. दादांचे चरि टि 
पुढील गोष्टी घडत गेल्या. थोड्या दिवसांनी 


त्यामुळें दादांवर व 
खार्‍चा डोंगर कोसळला 
नानाप्रकारं दादा आपल्या माताश्रीचे सांत्वन 
केसांत. सकटपरंपरा येक लागली म्हणजे 


जनार्दनवाबा निवर्तले 
यांच्या मातोश्रीवर 


यम 
नसता. याच सुमारास श्रामत सवाड माधवराव 


0841 ० ॥॥३ 
याच्या मत्यूमुळ सव महाराप्टावर वब त्यात 


वडापत: पुण्यावर मोठीच आपात्त कोसळली 

घा वळच्या धांदलींत मातोश्रीस पण्यास 
ठवण सोड्चे नसल्यानें दादांनी त्यांची रवानगी 
उनः कोडुर येथे केळी. या नंतरची कांहीं वषे 
युण्यास अस्वस्थतेची व धामधुमीचीं गेलीं. 
दोवटीं शेवटले बाजीराव हे एकदांचे निश्चित 
पेशवे झाले त्य दानधर्म मोख्या ओदा- 
तान केळा व जुन्या आश्रित मंडळीस उत्तम 
परकार बागाविळे. त्यांतहि दादांवर 
लोभ विद्योप होता 


त्यांचा 
&ं ६0 ५५६७ 

नञामाचे आश्रयास असंडेडे अल्ली व 
थुलाब या नांबांचे दोन पाहूल्वान निरानिराळ्या 
ठिकाणीं अजिक्‍्यपत्रे 


मळवांत या सुमारास 
सुण्यास आले, 


त्यांना आपणास जोड मिळावी 


षि लगोष्दि दी वाविव्तद्दप्रप पदेय्ूतलाव. 


अद्या स्थितीत दरबारची अट. 


वाटू 
जाणार अशा बाजी वांत काळजा १1८ 
8९सव्राठेद्वागीप] च! बापाशी ग | 


ळागळी ; पण कांदी इलाज नसल्यामुळे काॉट- 


आपल्या 


2 पि. गृ न 
हरणासाठा सहा महिन्यांची मुदत मा 
स 4 > नो ह| त्य टि दा 
घेतळी, पण सहा माहिन्यानंतर तरी त्यांच्यार 


कळ, ००. ऱ्च -/”' हीय नीं 
कोण खेळणार हा प्रश्न उरलाच. श्रीमंतांना 

> आ. ह ९ ञझ क घे । 
या बाबतींतील आपली निराद्या अनेक वेळ 


८] 


ऱ्वेन 
वाटत असलेली निता 


पडेना. त्यांचा पेद्या पहिलवानीचा यवत" 
तथापि योग्य जाड न देतां आल्यामुळें श्रीमता" 
कडे कमीपणा येपाह, हीतरकुत्यना त्यास वा क 
बसू देईना, अल्ली व गुळाबसारख्या देत्यारि 
कुस्ती खेळण्यासाठी शारीरिक तयारी गिह” 
त्याजबरोबर भगवंताचे अधिष्टान मिळविण 


दास 
पाहून दादा 


८ जी न 
असं दादाचे श्रद्धाळू मना 


शिण... काळया... आळाळळ! काळे, वका, .जळळळा- . वकक, . काळे... ककमी 


न "णा 


आक, 'कयाळे, ... कळकळ 
कळाल आळ हळ प्ल्न्ना भी 


न--_ "गा 
मनमोकळ वि "> --_ "णा 


---_ --__ 


त्यास अनुसरून नाशिकजवळ श्री सस्तशेंग- 


न. --- --> ->- -27न 


निवासिनी देवीचे जागत स्थान आहे. तेथ 


जञऊन अनष्ठान करण्या 1. __ 


मलहखांबश्यास्त्र (चरित्र विभाग). ७ 
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कांही दिवसांनीं दादांनी आईस मेटण्या- 
साठीं कोडुऱ्यास जाऊन वेतों म्हणून श्रीमंतां- 
जवळ परवानगी मागितली. ती मिळतांच ते 
कोठुऱ्यांस गेळे व त्यांनीं पुण्यांत झालेली 
हकीकत आईस निवेदन केली. श्रीससरदुर्गास 
जाऊन देवीचे अनुष्ठान करण्याचा आपला 
विचार असल्याचें त्यांनीं सांगितलें. आपल्या 
मातेचा आशिर्बांद मिळाल्याशिवाय देवी 
प्रसन्न होणार नाहीं अशी त्यांची श्रद्धा होती. 
मुळगा बऱ्याच महिन्यांनी घरीं आलेला व तो 
लवकर पुनः: डोंगरावर मोठ्या कठीण अनु- 
छ्रानासाठीं जाणार म्हणून त्यांचे आईस बरेंच 
वाईट वाटलें. शिवाय पुढें होणाऱ्या कुस्तीची 
कल्पना मनांत येऊन तिला काळजी वाटूं 
लागली. तथापि दादांची आई मराठेशाहीस 
शोभणारी वीरमाता होती. त्याकाळीं अनेक 
ब्राह्मणांनी आपलें नित्यकर्म बाजूस सारून 
स्वराज्य स्थापनेसाठीं समरांगणावर क्षात्रियांस 
शोभणारे वीरकर्म केळे व आपले देह धारा- 
तीर्थी ठेवून स्वर्गाकरमण केले. मग ही गोष्ट 
तर साधी नुसत्या कुस्तींचीच होती. आईने 
आपलें दुःख आवरून दादास आनंदानें 
आश्षिर्बांद दिला. दादा मातोश्रीस साष्टांग 
नमस्कार करून श्रीबाणेश्वराचें दर्शन घेऊन 


श्रीसप्ततुंगीकडे गेले, 

तेथे मिळतील तीं कंदफळें खाऊन निर्वाह 
करावा व रोज सकाळीं स्नानसंध्या झाल्यानंतर 
पाठ करण्यास बसावें. हा त्यांचा क्रम सतत 


पर्यंत चालला. एकविसाव्या दिवशीं देवीने 
न 


>“ 


*--_ ना 


स्वप्नांत येऊन दादांस आशिर्वाद दिला व 
तुझी मनकामना पूर्ण होईल असें सांगितले; 
त्याबरोबरच दुसरे दिवसापासून अनुष्ठान बंद 
करण्याची आज्ञा झाली. मल्विचरेची मुख्य 


देवता श्रीमारुतीराय बानररूपाने उद्‌्ड्क्र 


मिळाला. नंतर देवी अंतर्धान पावली. दादा 
जागे झाले तेव्हां केलेल्या श्रमांचे चीज झालें 
असे वाटून त्यांस अत्तिशाय- आनंद झाला तो 
किती वर्णावा! दुसरे दिवशीं मंदिरापासून 
थोड्या अंतरावर एक चांगले एकांत स्थान 
पाहून तेथे दादा व्यान करीत बसले असतां 
श्रीमारुतीरायांनीं त्यांस द्दीन देऊन कृतार्थ 
केलें. त्यांनीं तीन दिवसपर्यंत रोज नियमाने 
दादांस अनेक प्रकारचे डाव शिकविले. तेथें 
जवळच एक लाकडी लाट उभी केलेली होती. 
तिजवर नानातऱ्हेच्या उड्या करून दाखवून 
त्या दादांस शिकविल्या. त्या उड्यांचा कुस्तीचे 
कामीं फार चांगला उपयोग होईल असें 
प्रत्यक्ष कृतीने समजाऊन दिलें. ही_लाकडी 


_कोठ॒ऱयास आले. दाखविलेल्या त्या उड्यांचा 
अभ्यास करण्यासाठीं त्यांनीं मनुष्याच्या 
कमरेप्रमाणें जाड ब मनुष्याचेच उंचीचा 
मलहूखांब्र करावेला व त्यावर निरनिराळ्या उड्या 
करून मेहनत करण्यास त्यांनी सुरुवात केली. 


टं व्यायामज्ञानकोंदा, 


या वेळेपासून गु. दादांनींच मलछलखांध हे 
नवीन प्रकारचें कसरतीचे साधन प्रचारांत 
आणल. त्यापूर्वी महाराष्ट्रांत अगर दुसरीकडे 
काठाहे कोणास मलछज्खांबाची बिलकूल कल्पना 

देता. ह्या उत्तम प्रकारच्या नतीची 
छर्वात करून देऊन दादांनीं कुस्ती करणा- 
रावर अनंत उपकार करून ठेविले आहेत. 
झुस्ता चांगली करावयाची असेल तर त्यास द्दी 
मल््खांबाची मेहनत फार उपयोगी आहे 
महनतान दारीर लवचिक 
आणि दम वाहून 
मिळवितां येतो. व्या 


या 
4 मजबूत होते 
शाररावर चांगला ताबा 
वामाचा हा प्रकार खास 
दादानाच अद्या रीतीमे सरू केला असून 
त्याच्या परपरंतून या विद्ये चा प्रसार पुढे चोहीं- 
केड कसा झाला तेहि पुढें क्रमाने सांगितलें 
आह. असो. नंतर दादा २-२॥ महिने कोट 
र्‍थास राहून पुण्यास गले 


नतर पुण्यास गेल्यावर दादा 


हकोकत त्यांस 
सागतळी व त्यांजकडून ती श्रामतांस कळ- 
विली. तेथे पाहूलवानपेद्याच्या मंडळींकडून 
न्यास जशी साधेळ तशी तयारी या कुस्ती- 


साठा चाळू होती. नतर थोड्या दिवसांनी 


ठरलेला मुदत पुरी होऊन कुस्तीचा दिवस 


उजाडला. त्यादिवशी मोठी चुरशीची कुस्ती 
हांणार अशी 


दाहरभर खबर असल्यानें अफाट 
जनसमुदाय कुस्ती पाहण्यास लोटला. 
बाजीरावसाहेब आपल्या 

मडळींसुद्धा दंगलाचचे जागीं 
अल्ला व गुलाब आणि 
सव पांहिळवान दंगलाचे 
दादांनी जरी 


श्री. 
सरदार मानकरी 
आले. पाहिलवान 
इतर सरकारी 


जागी जमा झालं 


श्रामतांस सवे हर्क [कत 


राघोबा 


खड ३ रा. 
>___>_>___>>“__ज 


कळ वून त डत र 


परवानगी 
लोकांस 


त्यांजजवळून 
अगाऊं मिळविली होती भ्शि शो 
आलेल्या पाहिलवानांब्ररावर य 
यावबदल काहाच कल्पना वि 1 
| त्यान जोड 
तरले. 


खेळणार 


अल्लटी टर 
लांत 
मागितळी. त्याबरोबर दादा दंगलां 


देगलांत प्रथम उतरला व 


ये वाटल 
त्यास पाहून प्रेक्रकांस फार आधश्रच , दिल 

र 
दादांचे मानाने अल्ली फारच भा 


नर वं झाली, 
होता. लागलीच खेळास तात शके 
वराच वेळ झटापट झाळी. अल्लोने 


अनेक डावांतून दादा आपल्या बौंगया "1 
तेव्हांच निघन जात. दोवटा बराच व्य 
झाल्यावर दादांनी गळखोड्याचा डाव १. 
पादा) करून अल्लरीस चीत केलें. त्या 


माणांत अभिनंदन 


सवाना दादांच फार मोठ्या प्र 


देलवानास 
केलें. नंतर दादांनीं गुलाब पहिलवानास 


ण्याचे आव्हान केलें. पण त्याने कळ: 
पाहिली असल्याने खेळ 
नाकारले व हरलो म्हणून कबूल प क. 
रोतीन या कुस्तीमुळें पदावे दरबारचा हि 
साभाळली गेली; त्यामुळे श्रीमंतांचा दाद 
फार भक्ति वसली व देदाभर उत्तम क्ण 
म्हणून दादांची ख्याति झाली. दावि कॅ 
होतांच प्रथम राधोबांस विनयाने वदन 
व आद्षिवीद घेतला. 

यानंतर दादांची स्थिति कक; 
झुष्कळ बदलली. श्रीसंत स्वतःच बव. क, 
मलविद्येतील गुरु मानूं लागले. नककी 
यापुढें पेशाची अडचण मुळींच राहिली डा 
त्यांनी कोडुऱ्याहून आपल्या आईस की. व 
आणलें व तिचे इच्छेप्रमाणे वयाचे २ खश 
व्या वर्षी लयन केलें. दादांची पत्नि 


झालेली दशा 


पेक्षा 
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घराण्यांतील होती याची माहिती उपलब्ध 
नाहीं. दादांचे कनिष्ठ पुत्र नारायणगुरु हे 
त्याबद्दलची माहिती सांगू हकळे असते, पण 
ते हयात असतांना याबद्दलची माहिती त्यांस 
विचारण्याची बुद्धि कोणास झाली नाहीं हे एक 
दुर्दैवच म्हणावयाचें ! इ. स. १८११-१२ चे 
सुमारास दादांचा विवाह _ पुण्यास झाला. 
लय़ानंतर थोड्याच वर्षांनीं दादांचे आईस 
परलोकवास घडला. त्या. वेळेस दादांस फार 
12 ५० ॥8॥॥60 

इंट वाटलें 
पेशवे घराण्यांतील लहान मुलांस कुस्ती 
शिकविण्याचे काम नेहमीं दादाच करीत 


प्रसिद्धीस आळे होते. दादांचे वेळीं पुण्यास 
"शनिवार पेंठेंत त्यांच्या परंपरेच्या तीन तालमी 


होती. त्या शिष्याचे नांव टकेजमाळ असें 
होते. रेसीडेन्टसाहेब हे॑काम पाहून आश्रयं- 
चकित झाले. 1859108681 59180 

यानंतर थोड्याच वर्षोनीं मराठेशाहीवर 
शेवटचा आघात झाला. इंग्रजांचे व दोवटल्या 
बाजीरावाचे युद्ध होऊन त्यांत बाजीरावाचा 
पराजय झाला व त्यास राज्य सोडणे भाग 
पडले. इ. स. १2६ सालीं पेशव्यास ८ लक्ष 
रुपयांची वार्षिक नेमणुक देऊन गंगातीरीं ब्रह्मा- 
बर्म येथे नेऊन ठेविलें. त्यावेळीं पुष्कळ आश्रित 

२ व्या. ज्ञा. 


(१ 


मंडळी पेशव्यांचे बरोबर ब्रह्मावतांस गेली 
गु. दादाहि त्याच वेळेस पेदाव्यांबरोबर ब्रह्मा- 
वर्तांस गेले, तेथे देखील दादांचा योगक्षम 
बाजीरावसाहेबांनीं उत्तम रीतीने चालविला. 
तेथें त्यांनां एक तालीम सुरू केली. त्या 
तालमींत मल्विद्या शिकण्यासाठीं त्यांचेजवळ 
बरीच शिष्यमंडळी जमली. तेथे असतांना एकदां 
पेशव्यांजवळ टकरीसाठी बाळगलेला एक 
मस्त रेडा मोकळा सुटून एकदम दादांचे 
अंगावर धाऊन आला. त्यावेळीं दादांनी 
मोठ्या चलाखीने त्याचीं दोन्हीं शिंगे दोन्ही 
हातांनीं धरून त्यास उताणें जमिनीवर पाडले 
व तसेंच ओहून त्याचे ठाणावर नेलं. तेव्हां 
पासून दादांचे शक्तीचा अनुभव आल्यामुळे 
त रेडा अगदी .दोत 700 
यानंतर दादांनीं बराच प्रवास केला. दर- 
वर्षी ते चातुमांस संपल्यावर प्रवासास निघत; 
दिल्ली, आग्रा, लखनो, कानपूर, मथुरा, 
गोकुळ, वृंदावन, काशी, अमृतसर, लाहोर 
वगेरे शाहरीं ते जाऊन आले. तसेंच दक्षिण 
महाराष्ट्रांतह्ि ते पुनः एकदां पुणे, नासिक, 
कोटुरे, सोलापूर वगेरे गांबीं येऊन गेले. त्याच 
वेळीं ते रामेश्वरापथेंत जाऊन आले. सातारा, 
नागपूर वगेरे ठिकाणीं त्यांचे बरोबरची शिष्य 
मंडळी बर्‍याच कुस्त्या खेळली. पुष्कळ 
ठिकाणीं त्यांनीं आखाडे सुरू केळे. काशीस 
श्रीमंत बाजीरावसाहेब यांचे बंधु श्री, चिमणाजी- 
अप्पा रहात असत. त्यांनीं दादांस बरेच महिने- 
पर्यंत काशीस ठेऊन घेतले. तेथे त्यांनी कोंड भट- 
नाना गोडबोले यांस उत्तम मलूविद्या शिकवून 
तयार केलें व त्यांस काशीस आखाडा काहून 
त्याचे मुख्य चालक नेमले. हा आखाडा 


8> ७9॥७/85 ॥॥0॥॥॥४ [3815101 


१० व्यायामज्ञानकोरा, 


अद्यापि चाळू आहे. हेच कोंडभटनाना पुढे 
दादांचे पट्टशिष्य म्हणून प्रासिद्वीस आढे. 


एका प्रवासांत अमृततर थेथ्र सुलतान 
नांवाच्या एका फार दांडग्या पहिळवानाशीं 
दादाना १४ दिवसपर्यंत रोज कस्ती खेळून 
वास हारावेळे व त्यास आपला शिष्य केले 
दादा ब्रह्मवर्तास आल्यावर ८ वपानी 
त्यांस मुलगा झाला. दादा श्रीरामभक्त अस- 
ल्वांने पाहिल्या मुलाचे नांव रामचंद्र ठेविलें 
नतर दादांस आणखी दोन मुलगे झाले 
त्याची नांवे अनुक्रमे ल 
अदा 


मण व नारायण 
| ठविला, दादा काद्यास असतांना एकदां 
रस्त्यात दोन मस्त साडाची टक्कर चालला 
जुन्या काशीत रस्ते फार असद आहंत 
त्यामुळे टकरीने रस्ता वंद 
अश्यावेळां दादांनी द्‌ा 


हाता 


झाळा, 
हां सांडांची शिंगे 

ज धरून त्यांत एकमेकांपासून दर केले 
ब्रह्मावतांत तात्या साठे या नांवाचे एक 
दादाचे शिष्य फार नामांकित होते. 
त्याना तेथे अनेक चांगल्या पहिलवानांशी 
कुस्त्या मारल्ण. ते वडाद्यासाह कांहीं दिवस 
होते. त्यांनीं येथील फणलें यांचे बाड्यांत 
एक तालीम सुरू केळी होती. तसच 
वाळझ्यासत्री साठे या नांधाचे दुसेरे एक 
दादाचे शिष्य कुस्तीत फार प्रवीण होते 
त नारायणगुरूशीं समवयस्क असून 
बडोद्यास नारायणगुरूकडे एकदेन वेळां 


वऊन गेले होते त्यांनीं दंगलांत अनेक 


चागल्या कुस्त्या मारल्या होत्या. दादांचे 
जेष्ठ पुत्र सामजीगुरू हे कुस्तीत फार 
प्रवीण झाळे हो0 


दादांचे उतारवय 
झाल्याने जगण्यांत सुख नाहो असें वाटून 


विण्यासाठीं दे 


खंड ३ रा. 


त्यांनीं एके दिवशीं गंगेत कायमची बुडी मला 
ते तळाशी गेल्यानंतर पन: वर थेऊन कोणा 
दिसले नाहींत. त्यांस शोधण्यासाठी अनेक 
प्रयत्न केळे पण ते सांयडले 


दादांचे हयार्तातच रामजीगुरूंचे लयन कह, 
होतं. हदी सवे देवघर मंडळी सन हक 
सालच्या क्रान्तियुद्धापयत प्रथम बा ब 
साहेबांचे व त्यांचे मरणानंतर श्री. कुट र 
साहेबांचे आश्रयास होती. पुढें सन लीन 
साला पेदवे घराण्याचीच वाताहत झा हीर 
त्यामुळे या आश्रित मंडळीसहि जीव वा 
यर शांतर कगवें लागलें. 


य च ४२ ळदा स्त्री साठे, 
गुत बाळभटदादांचे शिष्य-रा. बाळा 


चित्र संख्या € 
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(२) श्री. प. पू. नारायणगुरु देवधर. 

मलछूखांब्रविद्येचे आद्यप्रवर्तक गु. बाळंभट- 
दादा दवधर यांच्या चरित्रांतील मुख्य मुख्य 
गोष्टी सांगितल्यानंतर शिष्यपरंपरेची हकीकत 
देण्यापूर्वी त्यांची वंशपरंपरा सांगणे सोइचे 
वाटतं. . यासाठीं यापुढें श्री नारायणगुरु 
देवधर याची हकीकत वाचकांपुढे मांडण्यांत 
थेत आहे. 

सन १८५७ चे क्रांतियुद्ध सुरू झाल्यावर 
थोड्याच महिन्यांत क्रांतीची उठावणी करणाऱ्या 
पक्षाचा पराजय होऊं लागला. इंग्रज लष्कराने 
एकामागून एक मोठालीं शाहरे काबीज 


करण्यास सुरुवात केली. ब्रह्मावर्त हे नानासाहे 


पेशव्यांचे मुख्य वसतिस्थान असल्याने त्यावर 
इंग्रजांचा सहाजिकच जास्त कटाक्ष होता. 
जिंकलेल्या मुलुखांतील प्रजेवर चांगळी जरब 
वसावी म्हणून त्या मुलखांतील महत्वाच्या 
ठिकाणीं इंग्रज सैन्य खूप त्वेषाने लटाळूट व 
जाळपोळ करीत असे. त्यांतच बंडास मदत 
केल्याच्या आरोपावरून हजारो माणसांस जबर 
कैदेची अगर फांशींची शिक्षा देण्याचा सपाटा 
सुरु झाला होता. याबद्दलच्या बातम्या इंग्रज 
सेन्य ब्रह्मावतांस प्रत्यक्ष येण्याचे आधींच 
आलेल्या होत्या. त्यामुळें ब्रह्मावतांतील हजारों 
कुटुंबांनी आपापलीं घेरेंदारे सोडून जीव 
बचावण्यासाठी हलकें हलकें देशांतराचा मार्ग 
स्वीकारला होता. यावेळीं श्री. नारायणगुरु, 
त्यांची आई व बंधु वगेरे मंडळी ब्रह्मावतासच 
रहात होती. ही मंडळी पेशव्यांची आश्रित 
असल्यानें त्यांना तेथें राहणें फार धोक्याचे 
होतें. पण दादांच्या मागे त्यांचे वडील 'चिरं- 
जीव रामजीगुरु हेच कुटुंबाचे चालक होते. 


ते फार रागीट व लहरी असल्याने त्यांनी हद्ठाने 
ब्रह्मावतांसच राहण्याचें ठरविले. पण पुढें 
लवकरच लोकांस वाटत असलेली भीति खरी 
ठरला. 

इंग्रज लष्कराने ब्रह्मावते वेथील पेशव्यांचा 
वाडा वगेरे जाळून फस्त केला व गांबांतहि 
लुटाळूट करवेळ तितकी केली. तेथे इंग्रज 
लष्कराची छावणी असतांना एकदां असा 
प्रसंग झाला कीं, नारायणगुरु देवधर गांवांतील 
रस्त्यांतेन जात असतां एका सोजिराने त्यांची 
आगळीक काढली. त्यावेळीं त्यांचे बय ऐन 
तारुण्याचे म्हणजे २०-२२ वर्षांचे होतें. त्यांनी 
उत्तम मेहनत करून शार्रीर कमाविले होतें. 
त्यांच्या मानी स्वमावास हा अपमान सहन 
झाला नाहीं. पुढे काय होईल याचा विचार 
न करतां त्यांनीं त्या सोजिरास अशी एक सुकी 
जोरानें मारली कीं तो तत्काल बेशुद्ध होऊन 
जमीनीवर पडला. ते पाहून त्याचे दोनतीन 
साथीदार त्याचे मदतीस धांवळे पण त्यासवो- 
चाहि समाचार नारायणगुरूनीं चांगलाच 
घेतला. ते पाहून पळटणींतील दुसरे पुष्कळ 
लोक येऊन त्यांनीं गुरूस धरून त्यांचे 
पलटणीचे अधिकाऱ्यासमोर नेलें. आधि- 
काऱ्यानें काय झालें म्हणून तपास केला. 
सुदैवाने तो अधिकारी दिलदार होता. गुरूंची 
चूक नसून आपल्या शिपायांनी उगीचच 
आगळीक काढली असे त्यास दिसले. शिवाय 
गुरूंचे घाटदार शरीर, रुबाबदार चेहेरा व 
हिंमत पाहून त्यास गुख्ववेबद्दळ आदर 
वाटला. दोनचार शिपाथांनीं एकट्या इसमा- 
कडून मार खाल्ला याबद्दल त्यानं त्यांचाच 
उपहास केला व गुरूस सोडून दिलें. पण 


२ 


प व्यायामज्ञानकोद, खंड ३ रा. 
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यानंतर तेथे रहाणे नारायणगुरूच्या आईस 
सुरक्षित वाटेना. म्हणून लक्ष्मणगुरू, आई व 
नारायणयुरु यांनी तेथून काशीचा मार्ग धरला. 
रामजीगुरु मात्र हट्टाने ब्रह्मावर्तासच राहेले, 
नारायणगुरु व लक्ष्मणगुरु आईसह काशीस 
जाण्यास निघाळे, सव प्रवास पायानेच करणें 
जरूर होतें. शिवाय लढाईची धामधूम चूकतवून 
प्रवास करावा लागे. त्यामुळे आडमार्गाने व 
लांबच्या रस्त्याने जावे लागठें, रस्त्यांत आई 
बकल्या तर या दोघांपैकी कोणीतरी त्यांस 
उचचळून पाडुंगळी घेत असत. याप्रमाणे अनेक 
प्रकारच्या हालअपेष्टा सोसून ही मंडळी 
काशीस आली. दादांचे पट्टशिष्य कोंडभटनाना 
गोडबोले यांचेकडे ही मेडळी गेली. नानांनी 
देखील त्यांस मोठ्या आदराने आपलेकडे 
ठेऊन घेतलें, कांहीं दिवस नानांचे घरा 
राहिल्यानंतर नारायणगुरूच्या मनास दुसऱ्याचे 
थेथें उगींच रिकामे राहणें बरें वाटेना, त्यामुळें 
त्यांनीं निराळें विऱ्हाड करून मधुकरी मा 
तिघांचा निर्वाह करण्याचें ठरविलें. त्याकाळी 
काह्यीस मधुकरी पोटभर मिळेल अशी स्थिंते 
होती. काशी हें सवे हिंदूंचे प्रमुख पवित्र क्षेत्र 
असल्याने पुष्कळ श्रीमान लोकांनीं तेथे सढळ 
हाताने दानधर्म करण्याची 
होती. 


गून 


व्यवस्था केलेली 
तो काळ खस्ताईचा व सुबत्तेचा 
असल्यानं विद्याथ्यीस मधुकरी घालणें कोणासच 
अड वाटत नसे. गुरूंनी वेदाचा व तालमीचा 


कोडभटनानांचे देखरेखी खालीं नारायण- 


गुरूंची मल्लविद्येत चांगली तयारी ल्क 
तया तालमींतीळ नानांचे पट्टशिष्य ल. 
गुरु मोघे दे कुस्ती व मलखांव फार चागर 
करीत असत, नारायणगुरु व दग 
मोधे हे समवयस्क होते. त्यांचेमध्यें मन अ 
श्रे्ठ कोण म्हणून चुरस वाढूं की र 
परिणाम चांगला होणार नाहीं अ क्र. 
वरून नारायणगुरूंनीं मंगळागोर्राच्या क”. 
कांहीं मंडळींच्या मदतीने स्वतंत्र आ गी 
सुरू केला. तो आखाडा २-२॥ वर्ष क 
वी काशीस होते तोंपर्यंत चांगला चाव 
र्‍ काहीस त्यावेळीं गुंडांचा फार त 
असे. गरीबगुरिब्रांस गाठून हे लोक डा च्य 
एकदां नारायणगुरूनीं २-३ बुढारी ली 
खरपूस समाचार घेतला त्यामुळे वीक. 
वाटेस कोणी जाईना. नारायणयुरु व नी 
गुरु हे दोघे मुकी फार चांगली खेळत र 
पुष्कळ वर्षीपासून मुकीचा खेळ कोशील 
वर्षी दोनदां होतो. एका बाजूस ब्राह्मण नग 
व दुसरे बाजूस अहीर वगेरे अठरा का 
जातीचे लोक अक्णा दोन बाजू क 
आहेत. मोकळ्या हातांनी युदायुदी त. 
दोंन पक्ष खेळ म्हणून ही मारामारी | हती क 
या खेळांत या दोन देवधर बच 
ख्याति होती. पंचवीस पंचवीस जवान 

असले तरी हे त्यांस हटवीत असत. या र 
मुकी बसली को समोरचा जवान तिर 


येऊन पडत असे. च 
य आई टे वार€ 

या सुमारास नारायणगुरूच्य़ा होती 

त्यांनीं मातृसेबा फार उत्तम प्रकारें केरल शीर्वार्श 

तो पाश गेल्याने नारायणगुरूंनीं का ी 


हॉ 
अ 2 लर्ष्कर 
साडला. तेथून ते प्रवास करीत ल 


मलहूखांबश्यास्र (चरित्र विभाग). 


गु. बाळंभटदादांचे पुच 


चित्र संख्या ३ 
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१४ क ७ कि » खंडे ३ रा. 


हेन इंदूर, देवास, उजयिनी 
वगेरे गांबो थोडेथोडे दिवस राहून 
गेले. तेथे १-१ वर्षेपर्यंत होते. 
सरदार नातूची तालीम दादांचे 
असल्यानें तेथे नारायणगुरु नित्य 


पुण्यास 
तेथील 
परंपरंतीळल 
जात असत. 
नंतर तेथून नारायणगुरु बडोद्यास आले गु. 
दादांच्या शिष्यवगायेकॉ तात्या कर्वे नांवाचे 
इसम त्यावेळीं वडोदें येथे महमदवाडींत ह्ये 
यांच्या वागेंत रहात असत. त्यांची व नारायण- 
गुरूची ओळख असल्यानं ते त्यांचे येथें 
उतरळे, थोड्याच दिवसांत त्यांची उत्तम 
वेदिक म्हणून वडोद्यास प्रसिद्धि झाळी, त्या- 
वेळीं राजारामशास्त्री टोपले नांवाचे 
ब्राह्मण वडोद्यास दानाध्यक्षाचे जागीं 
त्यांनी नारायणगुरूंची विद्दत्ता अगे 
पाहिली असल्याने श्रावणमासांत गुरूंची 
न घेतां त्यांस पहिल्या वर्गांची दाक्षिणा बांधून 
दिली व त्यांची योग्य संभावना केली. 
नारायणगुरूचा स्वभाव मानी, 
पण फार भोळा व प्रेमळ असे, त्यांस 
लोभ मुळींच नव्हता व त्यांनीं 
पुढें हात पसरला नाहीं. जरूर 
तीन दिवस पर्यंत उपवास 
पतकरलें, 


वि 


2५7 ५ 
£ 


र» 


व्य 


। 


/०्श 
त्र 
ऱ्गै 


ट्र 
चट 


व] 
र 
ट्र) 


करारी, 
पे्याचा 
जन्मांत कोणा- 
पडळी तर दोन 


त्यांनी 
लहानपणी मराठी साम्राज्याचे मुख्याधिकारी 
पेशवे यांचें वैभव पाहिलें द्दवोतें व त्यांचे 


ळं झट 
« ४ क कक द्रा य बाळ*८ 
नारायणगुरूचे स्नेहा व, दा. स. 


९ ॥र॑ कर नाळी 
दातार हे वडोद्याजवळ नर्मदातीरी कर 


रीस 
१७ नड कं रनाळ 
भेत्रा रहात असत, त्यांनीं गुल्स क क, 
र्ट च द्र्ने गु न 
नेलें. यानंतर दरवर्षी वरेच महिने गु 


नाळीस रहात असत, याच सुमारास गध 
झास्त्र्यांचे पोळृंत रा. गाडगीळ, रा. झली, 
साहेव सहस्त्रबुद्धे वगेरे मंडळींनी एक ची 
सुल केली होती. त्या ताळमातील यी उती 
राव मराठे यांस नारायणगुरूंस क्ल त्यांत 
माहिती आहे अशी खवर लागल्याने ते तील 
त्या तालमीत घरेऊन गेळे. गुरूंचे क, 
कोंडाल्य पाहून त्या तालमींतील म॑ मीपैकीं 
त्यांस आपले गरू केळे. या ताल साहिब 
रा. गजाननपंत [व्ळिक व रा. न 
सहस्त्रबुद्धे यांनीं गुरूंची उत्तम “हती 
त्यांचेपासून मछविद्येची पु ता कंदी 
मिळविळी. पुढें ह्या तालर्मातालि हांचे 
मंडळींनी दांड्यावाजारांत कुवकाऱा ग्‌ 
पा्गेत एक दुसरी तालीम काढली. हत्ती 
वडोद्यास येत तेव्हां या मंडळीस गुरूंचा 
शिकवीत असत. रा. तात्यासाहेब यांनी यांत 
सहवास नित्य घडावा म्हणून शात १ तेथे 
त्यांचेसाठी मुद्दाम भाड्याने घर प चाळ 
त्यांस ठेऊन घेतलें व त्यांचा सर्व शज मुल्हेर 
विला. नंतर कांहीं वर्षे गुरूस त्यांनी घेतठे 
करांचे पागेतील आपले घरांहि वा वाळ 
होतें. गुरूंच्या उत्कृष्ट शिक्षणामुळे र” छेड 
मींतील विद्यार्थी उत्तम प्रकारची कुर्ता की 
ळागळे वब दंंगलांत सवोनी चांगलें जाखी 
मिळाविलें, बडोदें कॉलेजमधील चारा 
व्यंकटाचार्य गजेंद्रगडकर हेहि या गुढ 
मेहेनतीसाठी या तालमींत जात अर्सत. 


मलूखांबशास्त्र ( चारेत्र विभाग). 
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तात्यासाहेबांचे घरीं सन १८९३ ते सन १८९७ 


पर्यंत होते. त्यावेळीं त्यांनी गुख्स्ची सेवा फार 


चांगळी केली व त्यामुळें गुरूनींहि त्यांस मन- 
मोकळेपणाने सर्व विद्या शिकाविली. या 
तालमीत श्रीमारुतींची पूजा सोवळ्यानें 
करण्याचा रिवाज असल्यानं येथें येणारी 
बहुतेक मंडळी ब्राह्मण असत. त्यामुळें या 
तालर्मास ब्राह्मी आखाडा असें नांव पडलें, 
तालमींतील मंडळी तालमीस “' संस्थान ” 
असेंहि म्हणत. या संस्थानांतील सर्वे मंडळी 
विद्यार्थी किंवा पांढरपेशा वगगांची असून 
होसेने महनत करणारी असत. यापैकीं कोणीहि 
पहिलवानीच्या पेशासाठी म्हणून मेहनत 
करणारे नव्हते. आपआपला व्यवसाय करून 
आरोग्य व शरीरसामर्थ्य चांगळें राखण्यासाठी 
तालमीत जाऊन मेहनत करावयाची असा या 
संस्थेतील मंडळींचा येथे येण्यांतील मुख्य 
उद्देश असे. 

पॅरीस प्रदर्शनाचे वेळीं प्रांसेद्धीस आलेले 
पाहिळवान गुलाम अलीया हे एकदां बडोद्यास 
आले असतां त्यांस या तालमींत बोलावले 
होते. गु. बाळंभटदादांचे पुत्र नारायणगुरु हे 
या तालमींत कुस्ती शिकवितात असं समज- 
ल्यानें त्यांस फार आनंद वाटला. त्यांनीं 
आपण गु. दादांचे परंपरेतीलच आहोत असें 
मोठ्या आनंदानें सांगितले. 'चांगळी चांगली 
मडळी या तालमींत कुस्ती पाहून खूष 
होऊन जात नारायणगुरूंनीं लम केळें नाहीं. 
त्याचें वर्वन अत्यंत पवित्र होतें. त्यामुळें 
शेवटीं उतारवयापर्यंत त्याचें अंगांत ताकत 
उत्तम प्रकारची होती. ते साधा मलहूखांब 
फार उत्तम करीत असत. त्यांस जाडा मल- 


खांब व_त्यावरील कुस्तीच्या उपयोगी पड- 
णाऱ्या उड्या तेवढ्या पसंत असत. दुसऱ्या 
दिखाऊ उड्या अगर वेताचा मलळुखांब वगेरे 
त्यांस पसंत नसे, त्यांचा कुस्तीचा खेळ फार 
कडक असे व मा मक ्े पक्के 
जात, त्यामुळें त्यायू 'अवघड शास्त्री 


म्हणत. त्यांनीं दंगळांतील कुस्त्यांत केव्हांहि 
भाग घेतला नाहीं, त्यामुळें त्यांचें नांव 
बडोद्याबाहेर फारसे माहीत नाहीं. 

| सन १८९८ साली परती करनाळी मुकामी 
संन्यास धेतला. या नंतर ते कांहीं महिने 
बडोद्यास व कांहीं माहिने करनाळीस रहात; 
याच तालमींत रा._धोंडो_नारायण_ विद्वांस, 
रा. तातवडेकर, रा. श्रीपति मराठे वगेरे 
मंडळी पुढें कुस्तींत तयार झाली होती. 
शेवटी शके १८२४ (सनु १९०२) सालीं 
मिति भाद्रपद कृष्ण र न मुल्ला 
पार्गंतील तालमींत गुरु समाधिस्त झाले. 
त्यांचे मृत देहास श्री. मुजुमदार यांच्या 
कारली बागेत मोठ्या समारंभाने भूमिस्थित 
करण्यांत आले. त्यावेळीं त्यांस मोज्या समा- 
रंभाने त्यांच्या ४००-५००_ शिष्य_ मंडळींनी 
वाजत गाजत नेऊन समाधिस्त केलें. या 
सुमारास शास्त्र्यांचे पोळेंतीलळ जुनी तालीम 
साधारण स्थितींत चाळू होती. त्याशिवाय 
श्रीमंत रा, दत्तात्रय चितामण ऊफ आब्रासाहेब 
मुजुमदार हे गुरूंचे शिष्य झाल्यानें त्यांनीं 
आपले वाड्यांतहि स्वतंत्र तालीम काढली होती. 
म्हणजे गुरूचे समाधीचे वेळीं या परंपरेच्या 
तीन तालमी बडोद्यांत होत्या. नंतर आतांपर्यंत 
आणखी ५-६ तालमी बडोद्यांत ब बडाद्या- 
बाहेर सुरू झाल्या आहेत. 
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व्यायामज्ञानकोद, खंड ३ रा. 
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लक्ष्मणगुरूंनीं लय़ केलें नव्हते. ते सन 
१८९५ मध्ये वडोद्यास आले होते. पुढें 
"नाशिक क्षेत्री विहस्यासा्ठी गेले असतां 
त्यांनीं गोदावरीत आपला देह समर्पण केला. 
होते. त्यांस 
वाळंभट व गणेशभट असे दोन मुलगे 
ताई म्हणून एक मुलगी होती. 
विवाह चितामणरात्र 
ब्रह्मावत येथेच झाला 
वंदा नाहीं. 


रामजीगुरूनी लय़ केळे 


व 
ताइईंबाईचा 
पटवर्धन यांच्याशी 
होता. ताईला पुढें 
रामजीगुरू लष्करला कांहीं वध 
होते ते तेथेच वारले. त्यांचे जेष्ठ पुत्र बाळंभट 
कांही वर्षे उजयिनीस व पुढें इंदोरास रहात 
होते. तसंच कनिष्ठ पुभ गणेडशपंतहि 
होते. पुढें त्यांचा वंश आहे किंव 
माहीत नाहीं, 


इंदोरासच 
वा नाहीं ते 
दोघेहि कुस्तींत फारसे प्रवीण 
असल्याचें प्रासिद्ध नाहीं. याप्रमाणे दादांचा 
वंदा पुढें राहिला नसल्याने त्यांच्या वंगा- 
परंपरेची हकीकत येथें सहजच संपते. 


यानंतर गु. दादांची शिष्यपरं 


परा कशी 
वाढली वस 


ध्यांतिची काय स्थिति आहे ते पाहूं. 

श्री. दुसरे वार्जारावसादेव पेडवे झे 
बरोबर प. पू. बाळभटदादा देवधर हे ब्रह्मा- 
वर्तांस जाऊन राहिले असतां तेथें परिचित 
मंडळीस मल़विद्येचें शिक्षण देण्याचें काम चालूं 
होते हें पूर्वी सांगितलेंच आहे. त्यावेळेस 
काशीहून मुद्दाम तेथें जाऊन व बरेच दिवस 
राहून कोंडभटनानांनी त्यांचे जवळ मलूविद्येचा 
अभ्यास केला, नानांच्या गोडबोले घराण्याचें 
मूळ गांव रत्नागिरी जिल्ह्यांतील 
म्हणून होतें. पण 


॥परवांच येऊन वखी 
काशीस ४००-५०० वर्षापूवांच येऊन वर 


री 
केली होती. कोंडभटनाना हे उत्तम ह. 
होते. त्यांची वेद शिकविण्याची शाळा न ह 
त्यांच्या घरींच होती. श्री चिमणाजी 
पेशवे यांचेकडे गु. दादा काहीस कांदी द. 


च थर्च 


ऱ्य 


राहिले होते. त्यावेळीं | . '्यांबी 
दादांचे जवळ कुस्ती शिकू नाला ह नमत 
उत्तम प्रकारची मेहनत करून दारार व्र 
विळे ब कुस्तींत प्राविण्य मिळवून | वतर 
दादांचे पट्टशिष्य झाले. नंतर दादा कक न 
परत गेल्याने नाना काद्यीस सहा म॑ बी 
ब्रह्मावर्तास सहा महिनेपर्यंत रहात. व, 
काशीस त्यांच्या घरीं एक आखाडा सरू 
होता तो अद्यापि चाळू आहे. झाल्या” 
सत्तावन सालचें क्रान्तियुद्ध न्यत ये 
वर प, पू. नारायणगुरू व ताण. थम 
सह ब्रह्मावताहून काहीस नानांचे धरा चलनी ॥ 
येऊन राहिले होते. तेव्हांपासून साराच 
मलृविद्येचा ब वेदाचा अभ्यास न 


जवळच करण्यास सुरुवात केली. 


डि >» 
» ८: पष 
“२ च व्या क़ त 
नानांनी भोठ्यामोठ्या नामा 


| 

। 
.तमार्णे च 
वानांबरोबर कुस्त्या मारून गु. बादामी | 
कोति मिळविली होती. त्यांचे वजा वि 
दामोदरगुरु मोघे हे नानांचे पहशिष्य वेडी | 
नाना वयाच्या ६५ व्या वर्षी वारले. र दीव 
त्यांस अनंतरामगुरु ब नारायणगुरु व्य वारि 
पुत्र होते. त्यांचीं वर्ये त्यावेळीं अनुक्रम मार्ग. 
व चार वर्षीची होतीं. नानांनीं दादांचे मोर्ब॑ 
या परंपरेचे नांव कायम राखलें व दा र्व 
गुरूसारखा उत्तम शिष्य तयार भल | 
भरतखंडभर गु. बाळंभटदादांचा 
वाढविण्यास सहाय्य केलें. | 


मी|.दामोदरभट रामकृष्णभट मोघे. 
“रपिरेंतील तिसरे प्रसिद्ध पुरुष दामोदर, 
व, हे होत. यांचे वडील ग्वाल्हेर येथे 
हनत. दामोदरगुरूंना दादा व भास्कर- 
षि दोघे बंधू होते. या तिघांहि वंधूस 
"फार नाद होता. आठ वर्षांचे 
दामोदरगुरु ग्वाल्हेरहून पायीं 
, काशीस मु- 
ही शिकण्या- 
र. म्हणून आले. 
' आखाड्यांत 


हँ 
|. 


| / ॥ रि 
श्रागून निर्वाह करीत 


शैभ्यास करीत असत. 
॥ त्यांनी अचाट मेह- 
नत करून व अप्र- 
[तेम सेंवा करून 
नानांची कृपा संपा- 
दन केलीव ते त्यांचे 
पट्टशिष्य झाले. 
१,८०० 


' गु. नारायणगुरु देवधरांप्रमाणें यांनोंहि लग्न 
केळें नाही. या दामोदरगुरूनींच दादांच्या 
परंपरेची कीर्ति सर्वे हिंदुस्थानभर पसरविली. 
छताई, महानंदा वगेरे अनेक भारी पहिळवानांस 
४५०३ च्यात सा. 


गु. दामोद्रभट रामकृष्णभट मोघे. 
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त्यांनी कुस्तींत हारावेलें. हे कुस्ती फार 
उत्तम तऱ्हेची खेळत व मलूखांबहि उत्तम 
रीतीचा करीत. गु. दादांनीं मल्लखांबाच्या 
कसरतीचा व मेहनतीचा प्रकार ज्याप्रमाणे 
नवान प्रचारांत आणला त्याचप्रमाणें दामोदर- 
गुरु यांनीं मोठ्या कुशलतेनें करावा लागणारा 
वेताचा मछूखांब नवीन सुरूं केला. 

गु. कोडभटनाना 
वारले त्यावेळी 
त्यांचीं मुलें - अनंत- 
राभगुरू व नारायण- 
गुरु-लहान असल्या- 
मुळे त्यांचा नीट 
सांभाळ करून दामो- 
दरगुरूंनीं त्यांस मल- 
विद्या व मछखांब- 
साधा व वेताचा-यांत 
उत्तम प्रकारें प्रवीण 
केळे. गु. नानांचे 
आखाड्यांतील गु- 
ख्त्चें स्थान त्यांनीं 
आपल्याकडे न घेतां 
त॑ अमनंतरामगुरूस 
देऊन त्यांसच ते 
तेथील गरु म्हणून 
मान मिळूं देत असत. 

त्यांनीं ग्वाल्हेर, इंदूर, उजयिनी, काशी, 
पुणे, इचलकरंजी, मिरज, सांगली बगेरे 
अनेक गांबीं जाऊन, तेथे मोठमोठया कुस्त्या 
मारल्या व गु. बाळंभटदादांच्या परंपरेचे 
आखाडे स्थापन केळे. या सवे ठिकाणीं ते 
अनंतरामगुरु ब नारायणगुरु या दोघां बंधूस 


शट 


व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ३ रा. 


परशाशाटा"??0?"पपपत--::::::कव-उृ-," . त. ि  ंफे>ळूळूूळूू--___ 
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बरोबर घेऊन फिरले व प्रत्येक ठिकाणीं हां 
आपल्या गुरूची मुळें म्हणून सर्वोस त्यांचा 
परिचय करून दिला. शेवटची ३० वर्षे 
दामोदरगुरूंनीं नुसत्या दुधावर राहून काढलीं. 
त्यांनी मलहलविद्येचा 'वांगळा अभ्यास केला 
होता. शेवटीं वयाच्या ६५ व्या वर्षी यांनीं 
क्षेत्र हरद्रार येथ्रे गंगेत आयला देह अर्पण 
केळा, 

यांचे कनिष्ठ वंधु भास्करगुर_य़ांनीं नानांचे 
आखाड्यांत मल््विद्येचा चांगळा अभ्यास 
केळ होता. ह्यांनीं लयन केठें होतें. त्यांस एक 


भास्करगुरु. 
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मुलगी होती. वयाच्या ३४ व्या वप्नो त्यांची 
पत्नि वारली. नंतर हे सांगळी, इचलकरंजी- 
कडे जाऊस राहिले. तेथे त्यांनी आस्ताडे सुरू 
केले, पुढें ते इंदूर वेश्रे वारले, 
(५) अनंतरामगुरु गोडबोले. 

नानांचे ज्येष्ठ पुत्र अनंतरामगुरु व कनिष्ट 
पुत्र नारायणयुरु यांनीं दामोदरगुरु यांचेजवळ 
मल्विद्यचा उत्तम अभ्यास केला. दोघांनींहि 
मेहनत चांगळी केळी. हे दोघे बंधू साथा व 
वेताचा मल्लखांब फार उत्तम करीत असत. 
यांचें महूविद्येतीळ कोडल्य पाहून श्री. वाळा- 
साहेव मिरजकर *( थोरंली पांती ) 
यांनीं त्यांस पुष्कळ महिने 
आपल्याजवळ मिरजेस ठऊन 
घेतले होतें. दोघांनींहि महाराष्ट्रांत 
अनेक ठिकाणीं फिरून व महल 
विद्येंतीलळ व मलह्लखांबावरील 
कोंशल्य दाखवून चांगळी कौर्ति 
मिळविली, दामोदरगुरूनीं स्थापन 
केलेल्या स्व तालमींत यांस गुरु 
म्हणून अद्यापिहि मान मिळतो. 


नारायणगुरु गोडबोले संवत 
१९७४ (सन १९१७) मध्यें 
वारले. अनंतरामगुरु सध्यां हयात 
असून यांचें वय हल्लीं ७० वर्षांचे 
आहे. यांनीं अजूनहि गु. नानांचा 
आखाडा काशीस उत्तम प्रकारें 
चालविला आहे व त्यांत नवीन 
जागेची भर घाळून, सिंगलबार, 
डबलवार वगेरे सारखीं नवीन 
तऱ्हेचीं साधनेहि त्यांत ठेविली 
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अनंतरासगुरु गोडबोल. 


1. “0. च ण का कलर22-स ११५-३८४१*० ७. ८ 


र, ्ि * <3. ० “* ७ . ०» ७३ ७* ७५०१७ पर 


९०७७५३७) ...: र 


२५४७५०७... ७-८: ४. 3” भक”. 
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आहेत. यांनीं बनारस येथील हिंदु कॉलेजमध्ये कांहीं वर्ण्रे व्यायाम-अध्यापक म्हणून काम केलें 


आहे. अद्यापि त्यांस काणीक्षेत्री मळविद्या-विद्यारद म्हणून चांगला मान मिळतो. 
अहा रीतीनें गु. बाळंभटदादा देवधर यांच्या परंपरेपैकी जुन्या पिढींतील प्रासेद्ध 


खंड ३ रा. 


शा; 


व्यायामज्ञानको 


ठ 


विद्येचा 


पंडळींनीं या मल्लरि 


णणत्या म 


[णको 


को 


» 


ढींतील 


व्या पिढी 


ंगितल्यानंतर न 
या परंपरेचा 


हकीकत सां 


टर 
श्व 


व्यक्तींची 
अभ्यास करून 


& 


त आपण पाहू. 


*्* 


कद्या रीतीनें 


व॑ भरतखंडभर क 


प्रसार सर्वं 


परे 


यांच 


त 


2 


रामचद्र हरनाथ 
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(६)-रा.-राम चंद्र -इरनाथ-पेंडर. 


असून यांनीं ग्वाल्हेर येथील श्री अच्युतानन्द 
व्यायामशाळा उत्तम प्रकारे चालविली आहे. 
यांस कुस्तीची, मळूखांब्राची ब आसने वगेरेची 
चांगली माहिती आहे. यांनीं पुष्कळ विद्या- 
थ्यांस व्यायामाचे शिक्षण दिलें आहे. हे 
चित्रकलेंत (पोन्टिंगमध्ये) निष्णात आहेत व त्या 
विद्रेवर्च ते आपला चरितार्थ चालवितात. 
यांच्या उतार वयांत देखील हे आसनांची 
कामे उत्तम रीतीने करून दाखवितात. ग्वाल्हेर- 
मध्ये अजून देखील यांस मलू- 
विद्याविशारद म्हणून चांगला 
मान मिळतो. 


(७) रा. ह्रि माधव ऊफे 

तात्यासाहेब सहस्त्रबुद्धे. 

गु. बाळंभटदादांचे कनिष्ठ पुत्र 
नारायणगुरु हे बडोद्यास आल्या- 
नंतर इकडें कायमचेच राहिले. 
शास्त्रीबुवांचे पोळेंत रा. गाडगीळ 
व रा. तात्यासाहेब सहसबुद्धे 
यांनीं मिळून एक तार्लाम सुरू 
केली होती. सन १८८६ चे 
सुमारास नारायणगुरु बडोद्यास 
आले. ते शास्त्रीबुवांचे पोळेंतील 
या तालमींत विद्यार्थ्यांस कुस्ती 
शिकविण्यास जाऊं लागले वगेरे 
हकौकत पूर्वी सांगितलीच आहे. 
तेथे तात्यासाहेब यांची व नारायण- 
गुरूंची प्रथम गाठ पडली. 
तात्यासाहेबांचे वडीळ बडोद्यास 


माया 


नायत्रसुभ्याच्या हुद्यावर होते त्यामुळे तात्या- 
त्यांनीं नारायणगुरूंचे साठीं पुष्कळ पैसा खर्च 
करून व निष्ठापूवक सेवा करून गुरूंची मर्जी 
संपादन केली. गुरूंकडून त्यांस मललविवेची 
उत्तम माहिती मिळाली व त्यांनींहि ती उत्कृष्ट 
रीतीने आत्मसात्‌ केली. नंतर शास्त्र्यांचे 
पोळेतील ही तालीम काकासाहेबांचे पार्गेत 
गेली. तेथें ती बरींच वर्षे होती. कांहीं वर्षो- 
नंतर ती सन १९ ०५ च्या सुमारास श्री. 
दत्तात्रय चिंतामण मुजुमदार यांचेसाठीं मुद्दाम 


रा. हरि माधव ऊर्फ तात्यासाहेब सहस्त्रबुद्धे. 
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२२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


विडा. य्म्यंं[[ावँ.ँँ 6... 


त्यांच्या वडिलांनी वांधून दिलेल्या व्यावाम- 
शाळेत आली. वा ठिकाणीं ही ताळीम श्री. 
नारायणरुरूंची ताळीम या नांवाने सध्यां 
चाळू आहे. या जागीं ताळीम येण्यापूर्वींचा सव 
खचे तात्यासाहेब यांनींच चालविला व हजारों 
विद्यार्थी तयार केळे. रा. तात्यासाहेब यांस 
कृस्तांची उत्तम माहिती असल्याने त्याजजवळ 
तयार झालेल्या संस्थेतील विद्यार्थ्यांनी पुण्यास 
वगेरे अनेक ठिकाणीं सामन्यांतून कुस्तीत 
उत्तम प्रकारे यद्य मिळविळें व नारायणगुरूंचे 
नांव राखलळें. रा. तात्यासाहेबांनी आपला 
सर्वे पेसा किंवहुना सर्व जन्म तालमीसाठा 
वाहिला आहे. शेकडो मुलांस आपल्या पदरचे 


रा. गजाननपंत ॥2ळक. 
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ख्वाऊं घाळून यांस मलह््विद्येत प्रवीण केळे 
आहे. आतांपर्वेत या परंपरेचा नांवलौक्रिक 
वाढविण्यास यांनी फारा मदत केली आहे. 
हलती यांचे वय ७० वर्षाचे असलें तरी हे 
येथील नारायणगुखूंच्या तालमीची एकंदर 
व्यवस्था एरकानष्ठेनं पहात असतात. 
(८) रा._गजाननपंत टिळक. 

नारायणगुरु देवधर वडोदें येथील शास्त्री- 
बुवांचे पोळेतीलळ आखाड्यांत येऊ लागल्या- 
नंतर गजाननपंत तेथे त्यांचे शिष्य झाले. 
त्यांनींहि गुरूची सेवा चांगळी केली, त्यामुळें 
गुरूनों त्यांस महविद्रेची पुष्कळ माहिती 
दिली. रा. तात्यासाहेब सहस्त्रबुद्धे यांस नवीन 
तालीम चालविण्याचे कामीं यांची फार 
मदत अस. हे नेहमीं आतेदय नियांभत 
रीतीने तालमीत येऊन मेहनत करीत 
असत. हे प्रथम सरकारी छापखान्यांत 
नोकर होते. पण नोकरी शिवायचा 
सर्व वेळ त्यांनीं नारायणगुरूंचे नव्या 
तालर्मासाठींच खर्च केला आहे. हे 
पुनः सन १९१० चे सुमारास दास्त्री- 
बुवांच्या पोळेंतील जुन्या तालमीत जाऊ 
लागले. ती तालीम त्यांनीं चांगली 
नांवारू्पास आणली. त्या तालमीत 
नरवणे बंधु, थोरात बंधु वगेरे त्यांचें 
शिष्यमंडळ चांगलें तयार झालें. त्या- 
पैकीं रा. थोरात यांनीं सध्यां बडोद्यांत 
बाल व्यायामद्याळा काढली असून ती 
व्यायाम-प्रसाराचें कार्य उत्तम रीतीने 
करीत आहे. रा. थोरात यांस सन 
१९३६ सालीं बलिंन येथें झालेल्या 
ऑलिंपिक सामन्यांत कुस्ती खेळण्यास 


वियम 


मल्ूखांबशास्त्र (चारित्र विभाग). 


गायकवाड सरकारांनी मुहाम पाठविलें 
होतं. 


यानंतर कांहीं वर्षांनी गजाननपंत हे येथील 
ब्रह्मपुरींतील तालमींत जाऊं लागले. ती तालीम 
त्यांनीं सध्यां उत्तम प्रकारे चालविली आहे. 
श्री. गजाननपंत हे व्यायामाचे खरे शोखी असून 
त्यांनीं आपला सवे जन्म दुसऱ्यास नि:स्वाथ- 
पणें व्यायाम-शिक्षण देण्यांत घालविला आहे. 

गजाननपंतांचे स्नेही रा. गोविंदराव 
तातवडेकर म्हणून हाते, ल्लांनींह्ि नारायण- 
गुरूंषासून मळछखांबाची चांगली माहिती 
मिळविली होती. हे स्वतः मलूखांब उत्तम 


रा. गोविदराव तातवडकर, 
पाहन 


वित्र संख्या १० 
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करीत असत. श्री. नारायणगुरूंची तालीम 
चचालविण्याच्या कामीं गजाननपंतास गोविंद. 
रावांचीहि फार चांगली मदत असे. 

(९) रा. धोंडो नारायण विद्ठांस. 

श्री, नारायणगुरु बडोद्यास आल्यानंतर 
यांनो त्यांचेपासून कुस्तीची माहिती मिळविली. 
हे मळखांब चांगला करीत 'असत व त्या- 
बरोबरच कुस्तीहि चांगली खेळत, कसाहि 
बाहेरचा जवान कुस्ती खेळण्यास आला तर 
त्याचबरोबर हे कुस्ती खेळून त्यास प्रथम एक- 
दम चोत न करतां दमवीत असत. हे कुस्तीत 
केव्हांहि पडणार नाहींत अक्षी यांचेबद्दल 
तालमींतील मंडळींस नेहमीं खात्री 
असे व त्याप्रमाणे त्यांनींहि मडळींची 
मान्यता अनेक प्रसंगीं खरी करून 
दाखविली. यांनींच प्रथम श्री. आबा- 
साहेब सुजुमदार यांनीं घरगुती चाल- 
विलेल्या तालमीत जाऊन त्यांस कुस्ती 
व मल्लखांब शिकविला व त्यांस देशी 
व्यायामाची गोडी लावली. यांची 
कुस्ती खेळण्याची पद्धति फार चांगली 
असे. यांच्याशीं कुस्ती खेळतांना इजा 
होण्याची केव्हांहि भीति नसे व 
समोरच्या गड्याचे शक्तीप्रमाणे जरूर 
तितकाच जोर वापरून हे कुर्ती 
खेळत. त्यामुळें समोरच्या गड्यास 
यांचेबरोबर कुस्ती खेळण्यांत आनेद 
वाटे. श्री. मुजुमदार यांस श्री. नारायण- 
गुरूंचे शिष्य करवून गुरूंचा त्यांवर 
अनुग्रह करवून देण्यास हेच कारण 
झाले. श्री. मुजुमदार यांच्या 
नवीन ब्रांधळेल्या व्यायामशाळेत 


रा. घोंडो नारायण विद्ठांत 
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श्री. नारायणगुरूंची तालीम आल्यारंतर थोड्या 
वर्षोनीं यांचेच मदतीने श्री. मुजुमदार यांनी 
सन १९१५ पासून मराठी व गुजराती अक्ा 
दोन भाषांतून व्यायाम नांवांचीं स्वतंत्र दोन 
निराळीं मासिके चालविली व श्री. नारायण- 
गुरूंचें नांव सर्व महाराष्ट्रभर प्रसिद्धीस आणलें. 
रा. धोंडोपंतच अजून हीं मासिके चालवित 
आहेत. यांचे ज्येष्ठ पुत्र रा. शंकरराव ऊर्क 
सोनोपंत हे मललखांब व कुस्ती चांगळी करतात. 

रा. धोडोपंत हे नुसते व्यायामविश्ारदचच 
नसून व्यवहारज्ञ असलेल्या मनुष्यास अवद्य 
असलेल्या सव विद्या-कलांची त्यास जरूर 
तितकी पूर्ण माहिती आहे. वाद्यकळा, गायन, 
चित्रकला वगैरेंची त्यांस माहिती असून त्या- 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ३ रा. 


म 


बरोबरच प्रयोगशाळेत नानाप्रकारचे संशोधन 
करण्यांत व त्यापासून हरतऱ्हेचें शास्त्रीय ज्ञान 
मिळविण्यांत ते आधुनिक शास्त्रनिष्णात 
पंडितांना मागे टाकतील अक्री त्यांची हुषारी 
आहे. याचाच परिणाम म्हणून यांनीं प्रोसे- 
सच्या तऱ्हेने ब्लॉक करण्याची कला कोणा- 
पारशी शिकण्यास न जातां स्वप्रयत्नानें साध्य 
करून घेतली. सध्यां श्रीरामधिजय प्रोग्रेस 
वर्क्स नांवाचा कारखाना हे चि. सोनोपंतां- 
कडून चालवितात. त्यांतच व्यायाम मासिकाचे 
व व्यायामज्ञानकोशाचे ब्लाक तयार होतात. 
गु. वाळंभटदादा देवषरांच्या परंपरेच्या 
लोकिकांत रा. धोंडोपंतांच्या या सचित्र 
व्यायाम मासिकांनीं व त्यांच्या व्यायाम- 
कायीलयानें किती भर घातली आहे तै वाचक 
जाणतर्‍च आहेत. 


(१०) रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे. 


रा. धोंडोपंताप्रमाणेंच या परंपरेचा लौकिक 
वाढण्यास रा. लक्ष्मणराव सप्रे यांचेहि प्रयत्न 
पुष्कळ अंद्यीं उपयोगी पडले आहेत. 

नारायणगुरु देवघर यांचे वेळीं बडोद्यां- 
तील त्यांचे तालमींत ञ्यांमीं अभ्यास करून 
गुरूच्या परंपरेची कीर्ति महाराष्ट्रभर पसरविली 
त्यांत रा. लक्ष्मणराव सप्रे ह्यांचा प्रामुख्यानें 
उल्लेख करणें जरूर आहे. त्यांनीं बडोदे 
राज्यांत व्यायाम शिक्षकाची नोकरी करून 
बडोद्यांत॑ सरदार काठेवाड दिवाणजी 
यांच्या वाड्यांत श्री. नारायणगुरूंची बाल 
प्रभु व्यायामशाळा पुष्कळ वर्षे चालाविली. 
तसेंच बडोद्याचे वाडी भागांत श्री. सरदार 
पांढरेराजे यांच्या वाड्यांत दुसरी एक 


मल़ूखांबशास्त्र ( चारत्र विभाग). 
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रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे. 
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व्यायामशाळा व तिसरी घीकाट्यांतील हनुमान 
व्यायामशाळा यांनीं चालविली. 

बडोदे प्रांतांत संखेडा तालक्यांत यांनीं 
अशीच एक व्यायामशाळा सुरू करून 
चांगळी नांधारूपास आणली. तेथून त्यांस 
बडोदें सरकाराकडून मुंबईस पिटिट व्यायाम 
शाळेंतील जपानी ग्रहस्थ प्रो. सेनो यांचे- 
जवळ ज्युजुत्सु (जपानी कुस्ती) शिकण्यास 
पाठविलें होते. . तेथून परत आल्यावर त्यांनीं 
चित्रमयजगत्‌ या मासिकांतून जपानी 
कुस्तीची माहिती प्रासेद्ध करण्यास सुरुवात 

४ व्या. ज्ञा. 


केली. या दोन्ही विषयांची सचित्र 
पुस्तकें यांनी लिहिलेली चित्रशाळा 
प्रस कडून प्रासिद्ध झालेलीं आहेत. 
यांच्या मलूखांबाच्या पुस्तकामुळे 
महाराष्ट्रातालठ सवे तालमांतून 
मलूखांब्राच्या कसरतीची प्रगति 
होण्यास मदत झाली. त्यानंतर 
फरीगदका व मल्युद्ध अशी 
दुसरीं दोन पुस्तकें यांनीं लिहिलीं. 
तींहि चित्रशाळा प्रेसनंच प्रासिद्ध 
केलीं. मराठी व्यायाम मासिकांतहि 
यांचे अनेक सचित्र लेख प्रासद्ध 
झाळे आहेत. यापूवी प्रासिद्ध 
झालेल्या ठ्यायामज्ञानकोश॒ खंड 
१ व २ यांमध्ये यांनीं पुष्कळ 
विषयांवर सचित्र लेख लिहून दिले 
असून सध्यां प्रासेद्ध होत असलेला 
हा व्यायामज्ञानकोशाचा ३ रा 
खंड बहुतेक यांनींच लिहून दिला 
आहे. यानंतर प्रासिद्ध होणाऱ्या 
व्यायामज्ञानकोशाच्या खंडांतूनहि 
यांचे विषय येणार आहेत. श्री. मुजुमदार 
यांस व्यायामविषयाचे प्रासेद्धीचे कामीं यांची 
फार मदत होत असते. यावरून व्यायामाचा 
प्रसार करण्याचे कामीं यांचे किती प्रयत्न चाळू 
आहेत याची कल्पना येईल. गाजावाजा न 
करतां निःस्वार्थपणें काम करण्याची यांची 
रीत अप्रतिम आहे. 

(११) रा. वसंतराव बळवंत कप्नान.. 

रा. वसंतराव यांनीं रा. तात्यासाहेब 
सहस्रबुद्धे यांचेजवळ कुस्तीचे शिक्षण घेतलें, 
त्यांनीं पुणें येर्थांळ डेकन जिमखान्याच्या 


की 


२६ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


रा. वसंतराव बळवंत कप्नान. 
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सामन्यांत व बडोंदें येथील हिंदविजय जिम- 
खान्यामाफत होणाऱ्या सामन्यांत अनेक 
कुस्त्या मारून श्री. नारायणगुरूंच्या परंपरेची 
कौर्ति महाराष्ट्रांत वब गुजरातेंत पसराविली. 
व्यायामज्ञानकोश खंड १ मध्ये आलेली विदेशी 
खेळांची सचित्र माहिती यांनीं लिहून दिली 
आहे. तूर्त ह्यांनी बडोद्यास गुजरात क्रीडा- 
मंडळ नांवाची संस्था काढली असून तेथे 
हान मुलेंमुळी मिळून सुमारे २००-३०० 
विद्याथ्यास हे रोज सायंकाळीं देशी-विदेशी 
खेळांचें शिक्षण देत असतात. थांची कुस्ती 
खेळण्याची पद्धाति फार प्रेक्षणीय आहे. यांचे- 
पेक्षां जास्त वजनाच्या व कसलेल्या कित्येक 
गड्यांस यांनीं अनेक वेळां सहज चौत केलें 
आहे. हे बलिंनला ऑलिंपिक गेम्स पाहण्यास 
गेळे होते. सध्यां हे येथे “ कप्तान ? नांवाचें 


र 


वतेमानपत्र चालवितात. 


(१२) रा. रगाोपंत वाठारे. 


यांनीं रा. तात्यासाहेब सहस्रबुद्धे यांचे- 
जवळ व्यायामाचे शिक्षण घेतलें. सध्यां श्री. 
नारायणगुरूंची सिद्धनाथ व्यायामशाळा 
काहून हे ती चांगल्या रीतीने चालवीत 
आहेत. या व्यायाम्ाळेंतील मुलांनीदहि टिंद- 
विजय जिमखान्यातफे होणाऱ्या 
बक्षिसे मिळविलीं आहेत. 


सामन्यांत 


याप्रमाणें बडोदे दाहरीं राहून गु. नारा- 
यणगुरु देवधर यांचेजवळून मिळविलेल्या 
परंपरागत विद्येचा सववत्र प्रसार करणाऱ्या 
कांहीं मंडळींची आतांपर्यंत माहिती सांगितली. 
यानंतर बडोद्याबाहेर्राळ याच परंपरेच्या कांहीं 
प्रासिद्ध व्यक्तींची माहिती देऊ. 


(१३) गु. दामोदर बळवंत भिडे, 
सातारा. 


हे गु. बाळंभटदादांच्या परंपरेतील असून 
ह्यांनी व्यायाम-प्रसाराचें कार्य फार मोठ्या 
प्रमाणांत केळें आहे. नागपूर, वर्‍हाड वगेरे 
प्रांतांत हे भटजी या नांवानें प्रसिद्ध आहेत. 
देशी व्यायाम पद्धर्ताकडे समाजाचें जेव्हां 
अगदीं लक्ष नव्हते त्यावेळीं यांनी गांबोगांव 
फिरून व तालमी स्थापन करून समाजांत 
देशी व्यायामाबद्दलची आवड उत्पन्न केली. 
पुण्यास असतांना हे वस्ताद महादबा काळे 
यांचे शनिवार पेठेंताल तालमींत जात असत. 
पुण्याचे प्रसिद्ध देशभक्त प्रो. ल. ब. भोपट- 
कर हेहि याच तालमींत कुस्ती शिकले. 


. महखांबशास््र ( चारित्र विभाग). 


गु. दामोदर बळवंत भिडे. 


चित्र संख्या १४ 


२७ 


२८ व्यांयामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 


काक कळकळ कळक ळा 


के. गु. गणेड सखाराम वझे मास्तर, 


७-७. 2.21 डा 


चित्र संख्या १५ 
(१४) कै. गु. गणेश सखाराम वझे मास्तर व त्यांची शिष्यमंडळी. 


हे गु. दामोदरगुरु यांचे शिष्य असून यांची' तालीम पुण्यास प्रसिद्ध आहे. रा. वझे 
मास्तरांनी पुण्यास हजारो! तरुणांस व्यायामाचे शिक्षण दिछ आहे 


गुरुवर्य वज्ञे मास्तर यांचे एक शिष्य रा. भाऊराव गाडगीळ हे कुस्तीत चांगळे 
झरव[ण. असून सध्यां. डेकनन जिमखान्याचे तालसोंत ब्यायामाःचें शिक्षण देण्याचे काम करतात. 


महखांबशास्त्र (चारेत्र विभाग). २९ 


श्री. सरदार अनंत हरिहर ऊफ बाळासाहेब 


खासगीवाले. 


क्य 


चित्र संख्या १६ 


(१५) श्रौ. सरदार अनंत हरिहर ऊर्फ बाळासाहेब खासरगीवाले, पुणें. 


श्री. अनंत हरिहर ऊफ बाळासाहेब हे 
घेशघाईपासून चाळत आलेल्या सरदार 
'बराण्यांतील आहेत. पुण्यास पूर्वी रे 
मार्केटचे जंबळ त्यांचा एक बाग होता. 
तेथील बंगल्यांतच कै. दामोदरगुरु मोघे 
यांचा मुकाम ते पुण्यास आले म्हणजे होत 


असे. या संधीचा फायदा घेऊन खासगीवाले 
यांचे चुलते के. गोविंद काशिनाथ ऊफ 
सवसाहेब खासर्गीवाले यांनीं के. दामोदरगुरू- 
जवळ शिकून स्वतःच्या घरींच एक घ्यायाम- 
शाळा स्थापन केली; ती पुढें त्यांचे बंधु श्री. 
हरेहर काशिनाथ ऊर्फ नानासाहेब खासर्‍यीवाळे 


३० व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
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त्स 


हे चालवित असत. अकद्या रीतीनें सख्वासगीवाले 
यांचे घराण्यांत मल्त्रविद्येचा प्रवेशा झाला. 
तरीपण श्री. बाळासाहेब यांनीं या विद्येची 
विश्षेष माहिती गु. शास्त्रीबुवाभट, गु. वझे 
मास्तर, गु. दादासाहेब साठे या 
जवळून मिळविली, पूर्वी तासगांवकर सर्कस 
मंडळी आपल्या खेळांत वेताचा मल्ग्रखांव 
करून दाखवीत, त्यावरून वेताचा मल्त्रखांव 
म्हणजे दारिराची दिखाऊ अथवा सरकसवजा 
कसरत आहे अक्षी सामान्य जनतेची भ्रामक 
कल्पना असे. श्री. बाळासाहेब यांनीं वेताच्या 
मल््खांबावरीळ अढ्यांची व कुस्तीच्या डावांची 
सांगड घाळून एक वेताच्या मल््रखांबाचें 
पुस्तक लिहिळें आहे. त्यावरून वरील 
भ्रामक समजूत दूर होऊन कुस्तीच्या 
कलेप्रीत्यर्थ पुरलेल्या लाकडी मलूखांबाचा 
जितका उपयोग होऊं शकतो तितकाच 
वेताच्या मळखांबाचाहि होतो अक्षी खात्री 
झाली आहे. १९२८ सालीं हायकोर्ट 
वकील झाल्यावर “वेताचा मल्ग्खांब उ 
कुस्ती” यांजबद्दल इंग्रजींत ((४॥112 ॥1)१ 
१॥"॥230]1॥॥172) व मराठींत “वेत व कुस्ती? 
अद्लीं पुस्तके यांनीं प्रसिद्ध केली. हे 
विलायतेस बेॅरिस्टरीचा अभ्यास करावया- 
साठी गेळे होते त्यावेळी तेथील लोकांपुढे 
त्यांनीं वेताचा मलछूखांब्र करून दाखवून 
आपल्या कोदाल्याने सवीस आश्चथचाकित 
करून सोडलें. ते जसे सुविद्य तसेच 
सद्दक्त, मजबूत आणि आरोग्ययुक्त आहेत. 
हिंदुस्थान तै लंडन हें ८००० मेलांचें अंतर 
वूनिन नांवाचे रशियनानें इ. स. १९३१ 
मध्ये ३५ दिवसांत मोटारनें प्रवास करून 


तोंडून जो विक्रम केला होता, तो श्री. 
बाळासाहेब यांनीं तेंच अंतर इ.स. १९१३५ चे 
जून माहिन्यांत २४ दिवसांत तोडून मोडला. 
श्री. बाळासाहेबांनी केळेळा हा विक्रम अद्यापि 
कोणी मोडला नाहीं. श्री. वाळंभटदादा 
देवधर यांचे परंपरंतीलळ एका व्यायामनिष्ठाने 
असें उत्तम प्रकारचें यदा मिळविळें याबद्दल 
आम्ही त्यांचें मन:पूवँक अभिनंदन करतो व 
त्यांस भविष्यकाळासाठींहि असेच यदाच्चितन 
करतो. 

(१६) प्रो. लक्ष्मण बळवंत भोपटकर. 

हे गु. बाळंभटदादा यांचे परंपरेतील 
असून, कुस्ती, मलखांबर, पटा वगेरे विष्रयांत 


प्रो. लक्ष्मण बळवंत भोपटकर. 


चित्र संख्या १७ 


मलहछूखांबशास्त्र (चरित्र विभाग) ३? 


निष्णात आहेत. पुण्यांतील महागष्टू व्यायास- 
शाळेची स्थापना करण्यांत यांप्वाच मुख्य 
भाग आहे. आपला वकिलीचा धंदा संभाळून 
हे या व्यायामश्याळेचें कार्य सर्व प्रकारची 
झीज सोसून करतात. यांनीं कुस्ती, दांडपट्टा; 
माझी व्यायामपद्धति, स्त्रियांचे व्यायाम 
हों व्यायामविष्रयक पुस्तके मराठी भाप्रेंत 
प्रासिद्ध केळी आहेत. मुंबई सरकारनें शारीरिक 
शिक्षण सक्तीचे केल्यास शिक्षणक्रम कसा 
असावा हें ठरविण्यासाठी कमिटी नेमली 
होती. त्या कमिटीवर यांस सभासद नेमले 
होते. अकोला येथे सहावी महाराष्ट्र शारीरिक 
शिक्षण पारिषद भरली त्यावेळेस यांस तिचें 
अध्यक्ष निवडले होते. 


(१९७) रा. विष्णु मातेड डिंगरे, उज्जयिनी. 


गु. दादांचे परंपरेंपैकीं ग्वाल्हेर येथील रा. 
रामचंद्र हरनाथ पेंटर यांचे शिष्य रा. विष्णुपंत 
डिंगरे यांनी मलखांब, डबलबार,सिंगलबार वगेरे 
अनेक विद्यांमध्ये चांगळे प्राविण्य मिळविले 
आहे. पुण्याच्या डेकन जिमखाना टुर्नामेटमध्ये 
यांस मलहखांब व बारमध्ये पाहिल्या नंबरचे 
बक्षिस मिळाले होते. हे कांहीं वर्षे ग्वाल्हेर 
संस्थानांत कसरत इन्सपेक्टर होतें. पुढें त्यांनीं 
उजयिनी येथें युवराज व्यायामशाळा काढली 
च त्यांत हजारों विद्याथ्यीस व्यायामाचे उत्तम 
शिक्षण दिलें. तसेंच उजयिनी येथे व्यायाम 
प्रचारक मंडळ काढून माळवा व राजपुताना 
भागांत व्यायामाचा प्रसार केला. अखिल 
महाराष्ट व्यायाम प्रचारक मंडळाचे हे तीन 
वर्षे सेक्रेटरी होते. बडोदे येथील व्यायाम- 
कार्यालयाकडून ज॑ हिंदी भाषेमध्ये व्यायाम 


रा. विष्णु मातेड डिंगरे. 


चित्र संख्या १८ 


मासिक प्रासेद्ध होते त्या मासिकाच्या सह- 
संपादकाचे काम हेच करतात. हलली मोठ्या- 
वयांत देखील हे बारवरील कसरतीचीं कामे 
चांगल्या रीतीने करू दाकतात. श्री. राजे 
बाळासाहेब मिरजकर यांनीं प्रासिद्ध केलेल्या 
मलहविद्याशास्त्राचे हिंदी भाष्रेंत भाषांतर 
यांनींच केळे आहे. 

अकद्या रीतीने गु. बाळंभटदादांच्या परं- 
परेंतील माहीत असलेल्या सर्व व्यक्तींची 
हकीकत आतांपर्यंत दिली. यापुढे फक्त या 
सर्वास एका सूत्रांत आणून प्रसिद्धीस आण- 
णाऱ्या याच परंपरेतील एका थोर व्यक्तीची 
माहिती देऊं. 


३२ व्यायामज्ञानकोशा, 


(१८) श्री. सरदार दत्तात्रय चिंतामण 
ऊर्फ आबासाहेब मुजुमदार, बडोदे. 


युरुवर्य वाळेभटदादा देवघर यांच्या परं- 


परैंतालळ ठळक पुरुषांची यथावगत माहिती 
आतांपर्यंत त्रोटक रॉतीने देण्यांत झाली. त्यांत 
भर घालण्यासारख्या अदा अनेक व्याक्ते 
आमच्यापुढे येतात. पण लेखनमर्यादा संपत 
आल्यान माहिती देण्यासंबंधांत राहून गेलेल्या 
गु. दादांच्या परंपरेतील इतर सांप्रदाथिकांची 
विनयपूरवक क्षमा मागून आतां बडोदे येथील 
श्री. सरदार दत्तात्रय चिंतामण ऊर्फ आवा- 
साहेब मुजुमदार यांची फक्त व्यायामविषयक 
आणि तीदह्दि त्यांचा अल्प परिचय करून 
देण्यापुरतीच माहिती देऊन मल्लखांबविद्येचे 
आद्यप्रवतेक गु. वाळंभटदादा देवधर यांच्या 
परंपरेचा हा त्रोटक इतिहास पुरा करू. 


श्री. आबासाहेब यांचें चरित्र खरोखरीच 
अनुकरणीय असून तें नव्या पिढीतील प्रत्येक 
तरुणाने पूर्ण अभ्यास करून आचरणांत 
आणण्यासारखें आहे. संपूर्ण व विस्तृत चरित्र 
यथाकाल व यथाशक्ति प्रसिद्ध करण्याचा 
संकल्प आहे. श्रीबजरंगबळी मनोरथ पूण 
करण्यास समर्थ आहे 
श्री. आबासाहेब हे येथील राजपुत्र विद्या- 
ल्यांत के. युवराज फत्तेसिंहराव यांचेबरोबर 
दुव्यम शिक्षण घेत असतां त्या विद्यालयांतील 
इतर सवे सहअभ्यासी मित्रांबरोबर यांच्या- 
कडूनहि अवइय तितके सर्व प्रकारचे व्यायाम 
करून घेण्यांत येत. पोहणें, घोड्यावर बसणे 
मदानी खेळ खेळणे वगेरे सवे गोष्टींचे शिक्षण 
सास काळजोपूर्वक यथाक्षास्त्र देण्यांत येत 


खंड ३ रा. 


असे. याच वेळेस या विद्यालयांतील व्यायाम- 
शिक्षणाचा योग्य तो परिणाम त्यांचे मनावर 
होऊन ते व्यायामाचे निस्सीम भक्त वनले 
व्यायामापासून होणारे फायदे, हल्लीची 
अद्याक्त होत चाललेली तरुण पिढी, व्याया- 
माचे अवहेलनेपासून होणाऱ्या नुकसानकारक 
गोष्टी वगेरेचे ते मार्मिक रीतीने मनन करूं 
लागले. व्यायामाचा त्यास निदिथ्यास लागला. 
राजपुत्रविद्यालयांतून निघून कॉलेजमध्ये दाखल 
होतांच त्यांनी व्यायामाची होस पुरी करण्या- 
करतां अनेक प्रयत्न केळे. संन्डोच्या डम्बेल्सचा 
व्यायाम केला, वस्ताद कन्हयासिंगजवळ लकडी 
शिकले. इतरहि अनेक प्रयत्न केळे. शोवटी 
त्यांचे वडिलांनीं त्यांस वाड्यांतच स्वतंत्र 
व्यायामशाळा काढून दिली. तेथें ते 
आपल्या मित्रमंडळीसह कुस्ती, मल्लखांब, 
जोर, जोडी वगेरेचा व्यायाम करूं लागले. 
गु. नारायणगुरु देवधर यांचे शिष्य रा. 
धोडोपंत विद्वांस हे त्यांस या तऱ्हेचे शिक्षण 
देण्यास येऊं लागले, मंडळींच्या संख्येत भर 
पडत चालली. रा. गजाननपंत टिळकहि 
या खानगी व्यायामशाळेत शिकविण्यास येऊं 
लागले. होतां होतां श्री. आवासाहेब श्री. 
नारायणगुरूचे शिष्य बनले. त्यांच्या गुरुभक्ती- 
मुळे गुरूसहि आनंद होऊं लागला. पुढें 
थोड्याच वर्पोनी श्री. नारायणगुरु समाधिस्त 
झाळे असतां श्री. मुजुमदारांनीं त्यांच्या समाधी- 
साठी आपल्या मालकीच्या बागेंत स्थान 
वेगळें करून दिलें. 

गुरु समाधिस्त झाल्यावर श्री. आब्रा- 
साहेबांचे वडिलांनी आपले वाड्याजवळ 
नवीन जागा विकत घेऊन तेथे सर्व साधनांनी 


५ व्या, ज्ञा. 


मलूखांबशास्त्र ( चारेत्र विभाग ). 


श्री. सरदार दत्तात्रय चिंतामण ऊर्फ आबासाहेब मुजुमदार. 


चित्र संख्या 


३ 


३४ मनानी मितीला ही कील खंड ३ रा. 


युक्त अशी एक तालीम 
काकासाहेबांच्या पार्गेतील श्रीनारायणगुरूंची 
तालीम या इमारतींत आणण्यांत आली 
तव्हापासून आतांपर्यंत ही ताढीम याच 
इमारतींत आहे व्यायामकार्यासाठीं बा 
इसारताचे मागील बाजूस विस्तीण जागा 
राखून ठेविळी असून पोहण्याच्या व्यावामा- 
साठी सवव साधनांनी व सोड्नीं युक्त असा 
एक हाद य्रेथें बांधला आहे. सर्व 
आहरात अद्या तऱ्हेचे हे एकत्च साधन 
असल्यानें या होदाचा उपयोग येथील असंख्य 
जन करून घेत आहेत. श्री. आवासाहेब हे 
सुशिक्षित असल्यानें त्यांच्या प्रयत्नाने अनेक 
सुणिक्षि जन या तालमांचा लाभ घेऊं 
हागळे आहेत व त्यामुळें तालीम करणारां- 
वरचा आडदांडपणाचा आरोप दूर झाला 


बांधून दिली. 


बडाद 


आहे. श्री. आवबासाहेबांनीं व्यायामाचा 
पसार करण्यासाठी सन १९१ ५ सालापासून 


व्यायाम मासिक मराठी व गुजराथी या 
दान्हा भाषांत प्रसिद्ध करण्यास सुरुवात 
केला, थोड्या वर्षांनंतर व्यायाम मासिक हिंदी 


पेताहे प्रसिद्ध होऊं लागलें. व्यायाममाला, 
*्यायामचरित्रसंग्रह वगेरे व्यायामाविषयक 


वाड्यय श्री. आबासाहेबांकडून प्रासिद्ध झाले 
त्यामुळ गु. दादांच्या परंपरेचा तर ल्लोक्रिक 
पाढळाच पण त्याबरोबरच व्यायामाची 
आवड तरुण पढांत वाढीस लागला; इतर 
परपरांची हकीकत प्रासेद्ध होण्यास मार्ग झाला 
देशी विदेशी व्यायामाचे प्रकार जनतेपुढे मांडळे 
गेळे, इतकें झाले तरा मनाचे समाधान न 
शास्याने श्री, आबासाहेबांनी अलीकडे आपलें 
जावेतकार्य म्हणून या व्यायामज्ञानकोद्याचें 


कार्य सध्यां हातीं ब्रतळें आहे. त्याचे दोन खड 
प्रासिद्ध झाळे आहेत. त्याच्या विक्रीसाठी त्यांज 
कडून आटोकाट प्रयत्न चाळू असून तिसरा खंड 
छापून सध्यां प्रासद्ध होत आहे. श्री. आबा- 
साहेवांचें सर्व तन, मन, धन याच कार्याला 
वाढिल्यासारखें झालें आहे. सर्व दिवसभर ते 
व्यावामविषयक उद्योगांत गुंतलेळे असतात. 
ते बाहेर प्रदेश्रीं फिरण्यास गेळे तरी तिकडील 
व्यायामप्रेमी माणसें शो धून काढून, त्यांस 
भट्टन, त्यांचा उपयोग आपल्या व्यायामकार्या- 
कडे करून घेण्याचा त्यांचा उद्योग सतत 
चाळूं असतो. याकामीं त्यांस त्यांच्या धर्मपत्नि 
श्री. सो. आक्कासाहेब यांचा उपयोग फारच 
तत्परतेने होतो. इतक्या अलौकिक रीतीने 
व्यायामाची आवड नवीन पिढींत या 
करण्यासाठीं कायावाचामनाने प्रयत्न कहाण 
श्री. आबासाहेब मुजुमदार यांचेकडे पाहून त 
ज्या परंपरेचे शिष्य म्हणवितात त्या गुरुवय 
बाळंभटदादांचे परंपरेतील प्रत्येक स्वाभिमानी 
झुरुषास त्यांचें कोतुक वाटणें तर साहजिक 
आहेच पण त्याबरोबरच त्यांचे तोंडांतून 
धन्योद्वार बाहेर पडठून श्री. आवासाहेबांनीं 
चालाविलेल्या व्यायामप्रसाराचे कार्यांत त्यांस 
श्रीबजरंगवळी यश देवो असाच आक्षीबीद 
त्यांजकडून दिला जात असला तर त्यांत 


कांही नवल नाहीं. व्यायामज्ञानकोद्याचे 
ध्या १७ खंड प्रासि करण्याची त्यांची 
याजना आहे. कदाचित्‌ १-२ खंड वाढ 


ताढाहि. तरी सत्य संकल्पाचा दाता श्रीभगवान 
शरा. आबासाहेबांचे मनोरथ पूणे करो अशी 
प्राथना करून ही परपराविषयक हकोकत 
येथेच संपवितो. 


यपा 


श्री. 


मलहुखाबशास्त्र 


उपोदघात. 


“*र9&€6(82:2> 


फप्‌ाः पुरातन काळापासून हडुस्थानात मल्लावेययेचा प्रसार 
| झालला आहे असे महाभारतांतील -कुस्ताच] _बणंन 


हाता. दात्रूस जाया करून अथवा प्रसंगविशेष्री त्याचा प्राण घेऊन 
__ त्याचा पराजय करण्याचें कामी सलविद्रेचा उपयोग जुन्या वेळीं 
होत असल्यामुळें शत्रूचे हातपाय मोडण्याचे अगर त्याचा जीव 
घेण्याचे निरनिराळे डाव त्यावेळीं प्रचाठित होते. पण पुढें 
लढाईचा नानाप्रकारचीं हत्यारें निघालीं त्यामुळें मलळविद्येचा 
उपयांग लढाईतून होईनासा झाला; पण नानाप्रकारचीं हत्यारें 
नघाला तरो तीं वापरण्यास उत्तम प्रकारच्या शरीरसामर्थ्यांची 
जरूर असते व कुस्तीच्या मेहनतीने शरीर उत्तम प्रकारचें तयार 
होत असल्याने कुस्तीचा अभ्यास तसाच चालूं राहिला. कुस्तीच्या 
मेहनतीनें शरिरांत कणखरपणा येऊन सवोग फार मजबूत व 
कार्यक्षम होतें. कुस्तीचा खेळ द्वंद्वाच्या स्वरूपाचा असल्यानें 
कुस्ती खेळण्यांत बुद्धींची व प्रसंगावधानाची कसोटी होते. आज 
देखील आरोग्य, शरीरसामर्थ्ये मिळविणे असेल तर कुस्तीसारखी 


-:; लेखक :- 


रा. धों. ना. विद्ठांस 
संपादक-व्यायाम. 


कुस्ती रण्यासाठी ज्याप्रमाणें शव य मनम त्या्रमाशे संपळतेचीहि जरुरी असते. शरिरांत 


चपळपणा यावा व॒ दम चांगला वाढावा अशा हेने अनेक प्रकारच्या मेहनती आस्तित्वात अल्या होत्या यावा व दम चागला वाढावा अशा प्रकारच्या ्ः 
वज्रमुष्टी व्यहिलेॉमांचीफूयाचाारचैकर्चता हि रम्हणेत्रविंतूनतयेतें. करवून त्याच्यावर करण्याच्या 


९ 
| व्यायामाचे निरनिराळे प्रकार देखीळ वर्‍्याच 
। वर्षांपासून अस्तित्वांत आले असले पाहिजेत, 


| नानाप्रकारचे व्यायाम करावे लागतात, हे 


। पण ते केव्हां व कोणीं वसविले हें सांगणें 
शक्‍य नाही. 
शक्तीची 


जरुरी असते त्याप्रमाणें चपळतेचीहि जरुरी 


| 

| 

| कुस्तो खेळण्यासाठी ज्याप्रमाणें 

| 

| 4 ह: & > 
असते. शरिरांत चपळपणा यावा व दम चांगला 


| 
|वाढावा अश्या हेतूने अनेक प्रकारच्या मेहनती 


। अस्तित्वांत आल्या होत्या असें वज्रमुष्टी पहिल- 
।वानांची व्यायामाची पद्धत पाहिल 
[दिसून येते. अश्या प्रकारच्या निरनिराळ्या 
।मेहनती अस्तित्वांत होत्या तरी त्यांत मह- 
।खांबाच्या मेहनतीची भर घालण्याचे काम 


म्हणजे 


।त्यांनीं हा प्रकार नवीनच बसाविला. त्यांचे- 
पूर्वी मळखांबाची मेहनत अस्तित्वांत होती 
असें दिसत नाहीं. 


त्यांस कुस्ती दिकांवेळी, त्यावेळीं देवीचेसमोर 
असलेल्या लोखंडी खांबावर कांहीं डाव 
मारुतीरायांनीं त्यांस करून दाखविले. त्यामुळें 
मल्खांबाच्या मेहनतीच्या उपयुक्ततेबद्दल त्यांस 
कल्पना आली व नंतर त्यांनीं कुस्ती करणारास 
कुस्तीचे वेळीं उपयोगी होतील असे मलखांबाचे 
भहनतीचे कांहीं प्रकार बसावेळे. कुस्ती करणा- 
राच्या अंगीं चपळता यावी, त्याचा दम 
वाढावा, त्याचे दरीर जरुरीप्रमाणे वाटेल तसे 
वळावे अशा हेतूने त्यांनी लाकडाचा जाड 


निरनिराळ्या अढ्या बसविल्या. कुस्ती शदिक- 
णाराने आगाऊ या निरनिराळ्या अढ्यांचा 
अभ्यास केल्यास तो मलहखांब न करणार्‍या 
दुप्पट दराक्तीचे प्रतिस्पथ्यांत कुस्तींत सहज 
लीलेने चीत करू दाकतो व अक्या गड्या- 
समोर स्वतःचा बचाव चांगल्या रीतीने करू 
ठाकतो असा त्यांस अनुभव आला. 
येशी ह्या 


। घालण्याचे काम शविटस्यील्यीत थार्जरि्धि पॅशवे 


। वुपांधरीचेल्लंधिंद्येचेव]ुक पडाव. बेळॅमशदा/्यार्टीवधर 


। वसारधलिकेत्मेलसखोर्यी च्याप्रव्याहनप्तन्ाच दुसबंगिला 
। वपमियस्तीतत जशा पप्रकर्थ आशतेतमडर होती 
| दकत ताही; पंत: प्रचंड शक्तीच्या अनेक 
। पहिलवानांबरोबर कुस्त्या खेळून प्रत्यक्ष सिद्ध 
करून दाखावेलें. मोठमोठे नामांकित पहिल- 
| वानदेखील त्यांचें चापल्य व॒ डाव करण्याची 
| सफाई पाहून चकीत होत असत. कुस्तीची 
। विद्या फार प्राचीन असली तरी गु. बाळंमट- 
। दादा देवधर यांनीं त्यांत मछखांबाच्या 
मेहनतीची भर घाळून क्रांति घडवून आणिली. 
आतां त्यांस श्रीमारुतीरायांनी केलेल्या डावां" 
वरून मलछूखांबाची कल्पना सुचली किंवा अन्य- 
ऱ्हेने सुचली हा प्रश्न महत्वाचा नाहीं; ज्यांचा 
देवी चमत्कारांवर विश्वास नसेळ त्यांनीं 
वाटल्यास वरील हकीकत खरी मानू नये, 
पण गु. दादांनीं हा मेहनतीचा प्रकार 
नवीनच अस्तित्वांत आणला ही गोष्ट मात्र 
ऐतिह्यासिक रीत्या खरी मानण्यास हरकत 
नाहीं. त्यांचेपूर्वी मळखांब नव्हता व त्यांचे- 
नंतर तो त्यांच्या परंपरेच्या तालमींतूनच सुरूं 
झाला. दादांचे 


पट्टशिष्य कोंडभटनाना 


मलखांबडास्त्र. 


वि. य 


गोडबोले व त्यांचे पट्टशिष्य दामोदरगुरु मोघे 
यांनीं कुस्तींत जे अपूर्व यक्ष संपादन केलें 
त्यांचे बरेचसे भ्रय या मलूखांबाच्या मेह- 
नतीसच देणे जरूर आहे. एकाद्या कुस्ती 
खेळणारास निरनिराळ्या डावांची शास्त्रीय 
माहिती असली आणि त्यास मलूखांब करतां 
येत असला तर तो कुस्ती फार उत्तम रीतीने 
करूं शकतो हें त्यांनीं सिद्ध केलें. दामोदर- 
गुरु ब दादांचे कनिष्ठ चिरंजीब नारायणगुरु 
हे मलखांब फार चांगला करीत असत. या 
दोघांचा कुस्तीचा खेळ फार अप्रतिम असे. 
त्यांस मलह्ाविद्याश्ास्त्राची माहिती तर उत्तम 
होतीच . पण त्याबरोबरच त्यांची श्रिरें 
मछुखांबाच्या महनतीनें फार लवचीक, मजबूत 
ब स्वाधीन झालेलीं होतीं. दामोदरगुरूंस तर 
एकदां एका दांडग्या पहिलवानाने सहज 
लीलेने डोक्यावर उचलिळें व कोठें टाकू 
म्हणून विचारिळें, तेव्हां त्यांनी वाटेल तथे 
टाक म्हणून सांगितलें. तो त्यांस जोरान 
खालीं टाकणार या संधीचा फायदा घेऊन 
त्यांनीं त्यास गळखोडा बांधला व चीत केलें 
ही गोष्ट प्रत्यक्ष पाहाणारी मंडळी आज ह्यात 
आहेत. सांगण्याचा मुद्दा इतकाच कीं मल्लखांब 
करणाराचे शरीर फार स्वाधीन असतें व 
त्यामुळें त्याचा तोळ सहसा जात नाहीं. मछु- 
खांत्राच्या मेहनतीने पायांची पकड फार मजबूत 
होते. दामोदरगुरु रोज मछखांबाच्या सोळाशी 
साध्या उड्या घेत असत. नारायणगुरु देवघर 
यांचें शरीर इतके स्वाधीन असें कीं त्यांनीं 
एकदां उतार वयांत डंकीचा दसरंग करतांना 
जमिनीवर येण्यापूवी अकरा डंक्‍्या करून 
दाखविल्या, गु. बाळंभटदादा देवधर यांच्या 
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परंपरेचा सवे देशभर प्रसार झाला त्यामानाने 
मलूखांबाच्या मेहनतीचाहि प्रसार हळू हळूं 
वाढला. या मेहनतीची उपयुक्तता पटल्यामुळे 
अनेक निरनिराळ्या परंपरेच्या तालमींतून 
देखील गलळूखांबाचा स्वीकार होत गेला आहे. 

गु. बाळंभटदादा देवधर यांनीं जो मलखांब 
तयार केला व त्याच्या अल्या बसविल्या त्यांत 
व हलींच्या मलखांबाच्या आकारांत व उड्याचे 
प्रकारांत फार फरक झाला आहे. पूर्वीचा 
मलखांब जाड असून मनुष्याच्या उंचीचा 
असे. तर्सेच त्यावर करण्याच्या अढ्या कुस्ती 
खेळणारास उपयोगी पडाव्या अश्याच बस- 
विल्या होत्या. हीं निरनिराळ्या तालमींतून 
ज मल्लखांब पाहण्यांत येतात ते बरेच बारीक 
व उंच असतात. त्यावर ज्या निरनिराळ्या 
उड्या करतात त्यांपैकीं पुष्कळ उड्या केवळ 
कोशल्याच्या दृष्टीने दिखाऊ व नटविद्येच्या 
असतात. या उड्यांचा कुस्तीचे कामीं कांहींच 
उपयोग नसतो. अलीकडे डबलबार, सिंगलबार 
वगैरे विदेशी मेहनतींचा प्रसार झाला आहे, 
त्यामुळें तद्या प्रकारचे तोळ घेऊन करण्याच्या 
मलछ़खांबावरीळ पुष्कळ प्रकास्च्या उड्या 
हल्लीं बसविल्या गेल्या आहेत. मललास उपयोगी 
पडणारा खांब हे जे मळखांबाचें मूळ स्वरूप 
त्याचा आतां विसर पडल्यासारखा दिसतो. 
पण या सर्व निरनिराळ्या नव्याजुन्या उड्यांचा 
समावेश मछूखांबाच्या मेहनतींतच करण्यांत 
यत असल्यामुळें विविध स्वरूपांच्या मलखां- 
बांचा व उड्यांचा समावेश व्यायामज्ञान- 
कोशाच्या या तृतीय खंडांत त्या विषयाचे 
लेखक रा. लक्ष्मणराव सप्रे यांनीं केला आहे. 
पण त्याचबरोबर सद्‌भाग्याने रा. सप्रे यांस 


३्‌ट 


व्यायामज्ञानकोडा, 


खंड ३ रा. 
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नारावणयुरूचा कुस्तीच्या कामी उपयोगी 
पडणारा मलछछ्खांबावरीळल सव खेळ पाहण्यास 
मिळाल्यामुळे कुस्तीच्या उपयोगी पडणाऱ्या 
उड्यांची यादीहि पुस्तकाच्या दोबटी 
स्वतंत्र पाराशिष्टांत दिळी आहे 

मलछछ्खांब्र हा दाब्द मल्ग्र -- खांब हे दोन 
मल्त्र हा संस्कृत 


एका 


शब्द [मळून झालेला आहे. 


गाव्द आहे तरी खांब हा दाव्द मराठी 
आहे. यावरूनच हा व्यायामाचा प्रकार जुना 


नाहीं असें वाटते. यास संस्कृत दाव्द नाहीं. 
मह्गरास उपयोगी पडणारा खांब असा याचा 
अर्थ जास्त सयुक्तिक दिसतो. कारण मल्लास 
कुस्तीसाठी योग्य असें दारीर तयार करण्या- 


साठीच हा वनविण्यांत आलेला आहे. 
निरनिराळ्या प्रकारचे डाव करतांना दारीर 


जसें उडवावें लागते तद्या प्रकारे उडविण्याची 
संवय या मेहनतीने करतां येते. दुसरे कित्येक- 
जण याचा अर्थ जोडीदार मल्लाचे ऐवजी 
ज्या खांबाशी कुस्ती करतां येते तो खांब 
असा करतात, पण तो अर्थ बरोबर वाटत 

नाहीं, कारण जोडीदार मललाशीं कुस्ती कर- 
ण्याने होणारा फायदा नुसता मल्लखांब 
करण्याने होणें दाक्य नाहीं. कारण कुस्तीत 
करण्याचे फारच थोडे डाव मलूखांबराबर 
करतां येतात. पण ते डाव करण्यास ज्या 
प्रकारे शरीर वळविण्याची जरूरी पडते, तका 
प्रकारे दारीर वळविण्याचा सराव याचेवर 
करतां येतो. पायांची स्वारी, रगडा व पायाचा 
खोडा बांधण्याची संवय याचेवर करतां येते 
आमचे कल्पनेस दामोदरगुरू व नारायणगुरु 
याच प्रत्यक्ष कृतीचा आधार मिळतो. हे रोज 
महूखांबाची मेहनत करून शिवाय चाळीस 


जवानांबरोबर कुस्ती करीत असत. म्हणजे 
प्रत्यक्ष जोडीदाराबरोबर कुस्ती खेळण्याचे 


खात्र करून भागत नाहा 
पण मह््खाब हा 


व्यायामाचा 


काम नुसता म 
असा त्यांचा अनुभव होता. 
कुस्तीस फार उपयोगी पडणारा 
एक प्रकार आहे, म्हणून आम्ही प्रथम 
केलेला अथ बरोबर आहे असे वाटतें. 
कुस्तीचे उपयोंगी पडतीळ अक्या ज्या 
मह््र्वांबाच्या उड्या बसाविल्या आहित, 
त्यांचा सूक्ष्म विचार केळा तर निरनिराळ्या 
डावांत दारीर ज्या तऱ्हेनं उपयोगांत आणावे 
लागते त्या प्रकारे वळवितां येईल अक्या 
प्रकारच्या उड्या बसाविल्या आहेत. निर- 
निराळ्या प्रकारच्या टांगा मारतांना सामने- 
वाल्याचा हात धरून व त्याच्या पायास आपला 
पाय लपेटून आपला झोक पुढें टाकून आपला 
पाय व शरीर झटक्याने वर उडवावे लागते 
त्याच प्रकारची क्रिया मलखांबावर बगळलींत 
करावी लागते. हल्लीचे कुस्तीत सामनेवाल्यास 
चीत ( उताणें ) करणें ही मुख्य गोष्ट 
समजली जाते. म्हणून दारीर कद्याहि रीतीनें 
फरावेळे अगर उचळून टाकलें तरी तें उताणे 
न हातां [तरपे जाणे इष्ट असतें व म्हणून 
बगळी, दसरंग वगेरे उड्यांतीठ क्रिया तद्या 
तऱ्हेनेच बसविलेल्या आहेत. ज्यास मलखांब 
येत नाहीं त्यास कुस्तीतील निरनिराळ्या 
प्रकारचे दसरंग नीट करतां थेत नाहींत; 
कारण अद्या माणसाचा तोल स्वाधीन न 
राहिल्यामुळे तो उताणा होण्याचा संभव 
असतो. पुष्कळ मोठमोठे नामांकित पहिळवान 
दखल मलूखांब येत नसल्यानें एकदां तोल 
गला म्हणजे स्वतःचा बचाव करू. शकत 


मलहखांबशास्त्र. 
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नाहींत असं आपण पाहातो. मलूखांवाची 
मेहनत मनुष्य आपण होऊन 
प्रातिस्पर्थ्यीवर नानाप्रकारचे डाव करूं दाकतो. 


केलेला 


कारण केळेला डाव न साधला तर त्यास 
स्वतःचा बचाव करण्याबद्दल विश्वास असतो. 
इतकेच नव्हें तर मळखांब करणारा मनुष्य 
आपण होऊन सामनेवाल्याच्या अंगाखाली 
जातो व खालीं गेल्यानेतरच अनेक प्रकारचे 
डाव करून सामनेवाल्यास चीत करूं शकतो. 
कांहीं डावांत हातपायांचा उपयोग डोळ्याचे 
पाते लवते न लवते तोंच करावा लागतो व 
तसा करतां आला तरच तो डाव होऊं 
शकतो. अक्षा प्रकारची तडफ ब अंगाचा 
लवभ्वचिकपणा मल़खांबाच्या मेहनतीने फारच 
चांगला साधतो. एकंदरीने मलूखांबाच्या 
मुख्य उड्या कुस्तीचे कामास शारीर तयार 
करण्याच्या . हेतूनेच बसविलेल्या आहित 
म्हणून हा व्यायामाचा प्रकार ज्या विभूतीने 
प्रथम शोधून काढला तिने कुस्ती करणारां- 
वर फार मोठे उपकार करून ठेविळे आहेत, 
प्रथम कुस्तीच्या उपयोगासाठी ज्या उड्या 
बसविल्या आहेत त्यांत केव्हांहि उताणे होऊन 
उठावयाचे नसते. बगलीची उडी बांधल्या- 
नंतर पुष्कळ तालमींतून उताणे होऊन 
उठतात. त्या प्रकारें आमचे नारायणगुरु 
उठू देत नसत. बगली बांधल्यानंतर वेला- 
सारखें फिरून साधी अढी बांधून उडी 
टाकण्यास सांगत असत. 

कुस्तीच्या कामी मलह्खांबाचा उपयोग 
कसा व किती होतो याचें विवेचन वर केलें 
आहेच. पण त्याशिवाय नुसता व्यायामाचा 
प्रकार म्हणून देखील मऴखांत्राचा व्यायाम 


फार वरच्या दरजाचा आहे. कुस्ती खेळ- 
ण्याची इच्छा नसंळ तरी देखोल प्रत्येकाने 
हा व्यायाम करावा. . या व्यायामापासून 
आरोग्याचा लाभ चांगला होतो. यांतील 
उड्या, दारीर निरनिराळ्या प्रकाराने वांकवून 
करावयाच्या असल्याने शारिरांच्या आंतील 
इंद्रेयांच्या क्रिया सुधारतात. यकृत, ए्िहा, 
मूत्रपिंड (किडनी ), वगरैरेस पीळ पडून 
(७1३1112 1३९1९5९5) यांची क्रिया 
सुधारते. शरिराच्या सर्व भागांतील स्नायूस 
उत्तम प्रकारे ताण पडून ते मजबूत होतात. 
पाश्चिमात्य व्यायामश्ास्त्रज्ञांचया मताप्रमाणे 
शरिरांतीळ पाठीच्या कण्यास ( 81111) 
९01 ) उत्तम व्यायाम देणे जरूर . असते. 
त्यामुळे मनुष्य दीघांयुषी होतो. तक्षा 
प्रकारचा व्यायाम मल्खांबाचे मेहनताने 
पाठीच्या करोड र$्जूस उत्तम प्रक्वारे होतो. 
कुस्ती खेळणाराचे स्नायू ताठ असता उप- 
योंगी नाहींत. डबलबार, सिंगलबारसारख्या 
मेहनतीने शरीर ताठ ठेवण्याची संवय होते, 
पण ती कुस्तीच्या कामीं निरुपयोगी असते. 


या_मेहनतीनें_रारीर_ वाटेळ_ तसं _बांकावितां 
अगर_ मुरडतां _येते. हात उलटा सुलटा 
मुरगळला तरी तो दुखावत नाहीं. मल्लखांब 
न करणारे कुस्तीगीर दोन्ही हातांचा कस 
भरू देत नाहीत, कारण त्यामुळें त्यांचे 
खवाट्यास इजा होते, पण मलखांब करणा- 
रास नकीकसाच्या उड्या करण्याची संवय 
असल्यामुळें त्याचे खवास्यास सहजासहजी 
इजा होत नाहीं. मळखांब करणाराचा प्रत्येक 
सांधा मजबूत होऊन वाटेळ तसा लवू 
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शकतो. मल्ग्रखांवाच्या उड्या जलदी केल्याने 
दम उत्तम प्रकारे वाढतो. तसंच तडफेने 
क्रिया करण्याची संवय होते. या मेहनतींत 
पुष्कळ वेळ खालों डोकें, वर पाय करून 
राहावे लागते. म्हणून शीर्पासन केल्याने 
होणाऱ्या फायद्याप्रमाणेंहि थोडासा फायदा 
होतो. रक्ताभिसरणाचे क्रियेस उलटे राहि- 
ल्याने मदत होते व त्यामुळे आरोग्य सुधारत. 
या मेहनतीने पायांच्या सर्व स्नायूस उत्तम 
मेहनत होते. अश्या प्रकारची मेहनत पायांस 
फक्त घोड्यावर वसण्यांत होते. म्हणून 
मलछूखांब 'चांगल्या रीतीनें करणारा मनुष्य 
घोड्यावर बसण्यास फारच लोकर शिकू 
दाकतो. लाकडावर मेहनत करावयाची 
असल्यामुळें स्नायू कठीण होतात. स्वतःचे 
शरीर उचळूनच ही मेहनत होत असल्याने 
वजन उचलण्याचे व्यायामापासून ज्याप्रमाणे 
हृदयावर फाजील ताण पडण्याचा संभव 
असतो तद्की भीति या मेहनतींत नसते. या 
मेहनतीस जागा फार लागत नाहीं. उत्तम 
लाकूड पाहून त्याचा एकदां मछूखांब बन- 
विला म्हणजे तो तीन चार पिढ्यापर्यत देखील 
चालतो. त्यामुळें पैश्याचा फार खर्च होत 
नाहीं. हा आपल्या देशांत तयार होतो म्हणून 
यापायी पैसे बाहेर देशीं माठवावे लागत 
नाहींत. सव बाजूंनी विचार केला तर हा 
व्यायामाचा प्रकार उत्तम आहे. 
मलूखांबाच्या मेहनतीने उंची वाढणें बंद 
होतें असा एक गैरसमज झालेला आहे. पण 
या गोष्टीस शरीरश्ास्त्राच्या दृष्टीने कांहीं आधार 
नाहीं. चौदा वर्षांचे आधीं कोणत्याहि प्रका- 
स्ची मेहनत जास्त करणें अपायकारक असतें. 


तोच नियम या. मेहनतीच्या प्रकारास लागूं 
आहि. चोदा वर्षाचे आधीं दोन चार साध्या 
व सोप्या प्रकारच्या उड्या बेताने करून 
ब्रेतल्या तर त्यापासून नुकसान होणे शाक्य 
नाहीं. पण त्याच्या उळट लहान मुलांपासून 


मल्ट्रखांवाची अशी जास्त मेहनत करून 
घरेतळी तर अपाय होईल, ही गोष्ट लक्षांत 


घेऊनच आमचे तालमींत ही मेहनत करवितात. 
उंची कमी अथवा जास्त असणें ही अनुवंशिक 
व स्वतंत्र गोष्ट आहे. उत्तम प्रकारच्या आहा- 
राचा उंचीशीं संबध आहे असें शास्त्रज्ञांचे मत 
आहि. आईबाप ठेंगू असून मुळें उंच होतात 
अगर तीन चार संख्या भावांतहि एखादा 
जास्त उंच होऊं शकतो. कांहीं हवापाण्याचाहिं 
गुण असतो. उत्तर हिंदुस्थानची माणसे 
उंच असतात. पण नेपाळचे गुरखे ठेंगू 
असतात. जपानी ठेंगू असतात. याचा अर्थ 
ठेंगू असणाऱ्या जाती मळुखांब करतात नि 
नाहीं. आमच्या तालमीत पुष्कळ मु 
मलखांब करतात असें असून त्यांतील कांहीं 
चांगळी उंच होतात व कांहीं ठेंगू राहातात. 
हीं सर्व मुळें मळखांबाची मेहनत सारखीच 
करतात. आतां एक गोष्ट मात्र आपल्या 
पाहाण्यांत येते ती ही को, उत्तम मलछखांतर 
करणारी मंडळी फारशी उंच नसतात. त्यांचे 
हाडपेर धिप्पाड नसते. पण याचें कारण 
तीं महूखांब जास्त करतात हें नसून ठेंगू. 
व एकेरी बांध्याची माणसे असतात त्यांत 
मलूखांब चांगला व लोकर साधतो हेंच होय 4 
म्ह्णूनच अश्या मंडळींस ही मेहनत आवडते 
व साधते. ज्याचें शरीर चांगळें वळते. त्यासच 
युरु त्या विद्येत जास्त प्रवीण करतात. सांग 


महखांबशास्त्र. 


४? 


यायाय आजा 


ण्याचा मुद्दा इतकाच कीं या मेहनतोने उंची 
वाढत नाहीं हा आरोप सपद्वोळ खोटा आहे. 
दुसरा एक आरोप असा आहे कीं यामुळें 
पुरुषत्व कमी होते; पण हा आरोप अगदां 
चुकीचा आहे. आमचे तालमींत हजारों 
विद्यार्थ्यांनी ही मेहनत करून पुढें ग्रहस्थाश्रम 
सुद्दढ संततीनें परिपूर्ण असा उत्तम प्रकारें 
केलेला आहे. तेव्हां या आरोपावद्दलहि जास्त 
विचार करण्याची जरुरी नाहीं. 

प्रत्येक मनुष्याच्या शरिरांत वयाचे पंधरावे 
वर्षी शुक्र परिपक्व होऊ लागतो व शारिराची 
वाढ त्यावेळीं बरीच झालेली असते. या वयांत 
मलछूखांब शिकण्याची सुरुवात केली असतां 
पुष्कळ फायदा होतो. आपल्या वेद्यशास्त्रांत 
“पृच्दशावर्षेपर्यंत क्रीडादि व्यायाम उत्तम? 
असें म्हटलें आहे. तेव्हां बयाचे पंधरा वर्षापूर्वी 
मल््खांब किंवा शारीर वळविण्याचीं कामे 
विद्याथ्यीकडून शिक्षकाने करवून घेऊं नयेत. 
अशीं कामें पंधरावे वर्षांपूवी शिकविल्यास वाढ 
खुंटण्याचा बराच संभव आहे. पंधरा वर्षांचे 
आंतील मुलांस मलळखांब शिकविणे झाल्यास 
मल्खांबावरील या पुस्तकांतील कांहीं प्रकारच्या 
सोप्या अढ्या, जोड-मलखांबरावरीलळ अढ्या 
व॒ उड्या किंवा दुहेरी अंतरपकडेवरील 
साधी कामे शिकविल्यास हरकत नाहीं; तरी 
पण पंधराव्या वरषोपासून शिकविण्यास आरंभ 
केल्यानें शुक्र-परिपक्कतेबरोबर वीर्यस्भ॑न होऊन 
शिकणाराचें अंगांत मेदाची उत्पत्ति न होतां 
त्याऐवजी शाक्ति, चपळता, भिकाटी इत्यादि 
गुण प्रास होऊन शिकणारा दीर्घायुषी होतो. 
दुसरें असें कीं ह्या वांत मुलांची ग्रहणशक्तिहि 
विकास पावलेली असते त्यामुळें त्यांची समजूत 

६ व्या. ज्ञा. 


लोकर पडून कोणतीहि गोष्ट शिकण्यास त्रास 
पडत नाहो. 

प्रातःकाळीं स्नानसध्यादि नित्यावाधि आटो- 
पल्यानेतर सूर्याला थोडे नमस्कार घाळून 
अथवा दंड_बेठकांची थोडी मेहनत करून 
नंतर मलुखांब करावा. पावसाळ्यांत व थेडीच्या 
दिवसांत सायंकाळीं पांच वाजल्यानेतर व 
उन्हाळ्यांत साडेपांच वाजल्यानंतर थोडीशी 
मेहनत करून मल्लखांब करावा, त्यापूर्वी 
मलूखांब केल्यास उष्णतेमुळे दारिरास पुष्कळ 
घाम येऊन शरीर मलखांत्रावरून घसरते. 
थंडीच्या दिवसांत शरिरास घाम मुळींच येत 
नसल्यामुळें त॑ मळखांबावरून घसरत नाहीं. 
म्हणून शरिरास एरंडेल लावून मलळूखांब करावा. 
बोटांस घाम आल्याने पकड बरोबर बसत 
नसल्यास राळेचा उपयोग करावा. जेवणानंतर 
पांच तासांनी मल्लखांब करावा. फार जेवण 
झालें असतां अगर फार भूक लागली असतां 
मलछूखांग्र करूं नये. 


मलहूखांबाजवळची जमीन मलूखांबावरून 
उडी टाकल्यास पायांस झिणझिण्या न येतील 


अशी मऊ असावी. मलूखांबावरून उड्या 
टाकल्याने जमीन वारंवार उकरते ब तीस 
खाडे पडतात, म्हणून कित्येक तालमींतून 
मलूखांबाच्या आजूबाजूस चुनेगच्ची करतात 
किंवा फरशी बसवितात, पण असे करगे 
बरोबर नाहीं. कारण मऴखांब करणारा जमि- 
नावर पडल्यास त्याला जास्त इजा होण्याचा 
संभव असतो. म्हणून मलूखांबाजवळची 
जमीन नुसत्या मातीची सारवून साफ केलेली 
असावी किंवा टेबही विटा मातींत बसवाव्या. 
कांहीं ठिकाणीं पायास लागू नये म्हणून 
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क वआआमवानविवि कळती तीक 


मल्त्र्खांवाच्या भावती वाळू टाकतात, पण 
तसे करणेहि वरोबर नाहीं कारण पाथाची वाळू 
मल््रखांवास लागून अंग सख्रचटण्याचा संभव 
असतो. मल्ग्रखांबाच्या बोंडादरून टाकलेल्या 
उड्या मलह्छ्खांबापासून दूरवर व जोरानें पडतात 
म्हणून ती जागा उकरून नरम करावी अथवा 
काथ्याची गादी त्या जागेवर पसरावी. गादी 
पांच फूट लांब आणि पांच फूट रुंद असावी. 
मल्ट्रखांत्र शिकविणाराने खाळील साधने 
तयार ठेवावीत. मल्ह्रखांव करणाराचे शरीर 
मलछूखांवावरून घसरू नवे म्हणून एका वाट 
ळीत एरंडेळ भरून ठेवावे म्हणजे त्याचा 
जरूरीप्रमाणे उपयोग करणें सोवीचे होतें 
तसेच जास्त आळेळा घाम-पुसण्यासा टी प्रत्येक 
विद्यार्थ्यांने स्वतःचा एक स्वच्छ रुमाल 
ठेवावा. ज्याचा रुमाल त्यानेंच वापरावा व 
तो दररोज धुवून स्वच्छ करावा. मलछखांब्राच्या 
बोंडाजवळीलळ कांहीं कामे शिकविण्याची 
असतील तर शिकणारास नीट धरतां यावें 
म्हणून शिकविणारास उभे राहाण्यासाठी एक 
उंच घडवंची ठेवावी. या घडवंचोचे पाय 
रुंद असले म्हणजे ती उलटण्याचा संभव 
नसतो. बोंडावरून उड्या टाकावयाच्या अस- 
तीळ तर वर सांगितल्याप्रमाणे काथ्याची एक 
जाड गादी ठेवावी. तसेंच दिव्याचा मल्लखांब 
करावग्राचा अपेळ ता अणाळाचा शेत्ाधाची 
तहास तंजकडीं त भेणंचंत्ती तंचार ठेवावी, 
तसेच इैत्यॉरांचा मलेखावबे करावयाचा असेल 
तर त्यास लागणार जेब्रिया, तरवारी बगेरे 
हत्यारे व तीं बांधण्यासाठी कापडाच्या पट्या 
तेयार ठेवाव्या, चमत्कृतिजन्य कामे कराबया चीं 


असतील तर त्यांस लागणारी साधने तयार 


ठेवावी. घामाने बोटें सरकू लागलीं तर बोटांस 
लावण्यासाठी राळ व मेण तयार ठेवावी. 
जास्त स्फूर्तीनें मळखांब करता यावा म्हणून 
मल््रखांवास लोणा लावून मल्ग्रखांब करतात, 
म्हणून थोडे ळोणी तयार ठेवांबे. लोणी लावून 
मलूखांब करणे फार अवघड आहे म्हणून हें 
काम फार जपून करावें. वरील स्व सामान 
चांगळे नीटनेटके असावे म्हणज पाहाणारास 
आनेद वाटून काम उठून दिसते. सामानाच्या 
बाबतीत अव्यवस्था असेळ तर काम करणारास 
त्रास होऊन पाहाणाराच्या मनांत काम भरत 


मलूखांब करतांना कपड्याची जरूर नसते. 
उघड्या अंगानेंच मल्लखांब करणे सोईचे असते. 
फक्त काचा नेसून त्यावर कुस्तीची चड्डी 
असते तशी, पण सेल चड्डी घालावी. कुस्तीची 
चड्डो मांड्यांस अगदीं घट्ट बसते तशी चड्डी 
मलखांव करतांना घाळूं नये. त्यामुळें मल- 
खांब करण्यास अडचण पडते ब ती मांडीस 
कांचते. कित्येक ठिकाणीं काच्याच्या ऐवजी 
लंगोट व त्यावर चड्डी घाळून मछखांब 
करतात. पण लंगोटापेक्षां काचानें शरिराचा 
जास्त चांगला बचाव होतो. काचा पातळ 
जीनचा अथवा पिंपळपानाचा अथवा मांजर 
पाटाचा असावा, लो सहा बोर्डे झंद्‌ व अकरा 
होतं लोब असावा, अकरा होताचा कॉर्ची 
तार डाबर वाढला तर तज हातांचा अल 
तरी चाळिळ, अलीकडे कित्येक मंडळीच 
पाश्चात्यांचें अनुकरा] म्हणून कपडे काहून 
मेहनत करण्यास ळॉज बाळ्ते. ही मंडळी 
अर्धी विजार व गॅजिक्रीक घाळून मळा 
करण्याचा प्रयत्न करतात, पण हा पोप्राथ 


मल़खांबशास्त्र. ४३ 
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मल्लखांब करण्यास अगदीं निरुपयोगी आहे. 
हा पोषाख घालून कांहीं थोड्या उड्या करतां 
येतील पण बऱ्याचक्या करतां येणार नाहींत. 
म्हणून उघड्या अंगानेंच मलूखांब करणेच 
चांगळें असते. अर्धी विजार घालण्यानें ती 
एकादे वेळीं मळखांब्राच्या बोंडांत अडकल्याने 
वरून पडून इजा होण्याचा संभव असतो. 

साध्या मलूखांबाचे मुख्य दोन प्रकार आहेत. 
एक कुस्तीच्या उपयोगी अढ्या करण्याचा 
जाड मल्लखांब व दुसरा कोदाल्याच्या दिखाऊ 
उड्या करण्याचा बारीक मल्लखांब. कुस्तीच्या 
उपयोगासाठी प्रथम जाड मल्लखांब तयार 
करण्यांत आला हें वर सांगितळें आहेच, पण 
ह्या मलखांबावर कामे करणें कठिण असल्या- 
मुळे व मलखांबाचे स्वरूप निरनिराळीं प्रेक्षणीय 
कार्मे करण्याच्या कसरतीचे एक साधन अक्षा 
प्रकारचें झाल्यामुळे बहुतेक ठिकाणीं बार्राक 
व उंच असा मलूखांब वापरण्यांत येऊ लागला, 
प्रत्येक तालमीत हे दोन्ही प्रकारचे मलूखांब 
ठेवावे म्हणजे सव प्रकारचीं कामे शिकवितां 
येतील, 

मलूखांब शिसमी लाकडाचा करतां आल्यास 
उत्तम. शिसमी लाकडास सागवानापेक्षां जास्त 
किंमत पडते, पण मल़ूखांब हें साधन दोन 
चार पिढ्या टिकण्यासारखें असल्यानं एकदां 
जास्त खर्च झाला तरी करावा. तसे करणें 
शॉवभ आठ ता देशी आगार तततारी सांग 
वॉनोचचा मंल्त्रस्वांव करावा चिंसमी लाकडोर्‍्चा 
मळि्याब अड सगजेवीत कासा तयावर कशा 
करतांना तो शरिरास घासत नाहीं. सागवानी 
मलखांबावरून शरीर धसरळें तरं कातडे सोले 
जाण्याचा संभव अंसंतो. . दिंसंमी लछांकंडांचें 


तंतु फार जवळ असल्याने तो जास्त गुळगुळीत 


' होऊं शकतो व त्यामुळें त्यावरून शरीर घसरले 


तरी कातडें घासत नाहीं. यासच शिसम थंड व 
सागवान गरम असे म्हणतात. वेताशिवाय इतर 
सर्व प्रकारच्या.मळखांवास शिसमी लाकूड उत्तम 
समजावे. मलूखांब उघड्या जागेंत पुरू नये. 
कारण ऊन व पाऊस यांनीं तो लवकर बिघडतो. 
बंद जागेंत पुरल्यानें तो जास्त दिवस टिकू 
दाकतो. मल्लखांब पुरतांना त्याच्या खळग्यांत 
विटा, चुना, वाळु वगेरे पदार्थ टाकून तो 
पक्का पुरावा म्हणजे खालच्या बाजूस वाळवीचा 
उपद्रव होत नाही. तर्सेच मलूखांबाच्या 
खालील ब!जूस जाड डांबर लावून नंतर तो 
पुरावा, कित्येक तालमींतून किंमती व चांगले 
मछ्खांब वाळवीने ब्रिघडलेळे पाहाण्यांत 
आल्याने वरील सूचना मुद्दाम केली आहे. 
मलछूखांब चरकावर उतरावा लागतो. त्याचा 
घाट नीट व्हावा म्हणून तो चांगल्या कारा- 
गिराकडून तयार करवावा घाट नीट साधला 
नाहीं तर लाकूड फुटून जाण्याचा संभव 
असतो. मलूखांबाकारितां लांकूड पक्के, जून 
व चिरा अथवा भंवरी नसलेले पाहून घ्यावे. 
चौरस कापलेळें सागवानी अथवा मलबारी 
लाकूड घ्यावयाचे असेल तर त्याची भंवरी 
(लाकडांत असलेला जीव) बाजूला असेल 
तर चालेल, पण ती मध्यभागीं नसावी. 
भेवरी संत्येझाशी अंतेले तर मेललांग इतर 
विल्वांनेतंर ते लाकूड पोळांतून कार्ते; मेवरी 
जरा ब्राजूम असेह ता महलांब्राच्या वाया 
बाजूस फाट जाते, अथवा मछछखांबास मोठारे 
खाडे पडतात व त्यामुळें मछखांबर निरुपयोगी 
होतो. म्हणून कोणत्याहि जातीचें तलांकूड 
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घेणें असेळ तर भंवरी नसलेळें घ्यावे. टाकड तर पुढील वगोतील कांहीं प्रकार 


नीट पाहून बेतळें तरी त्यास आंतून भगा सोपें असते. यामुळें तालमींतून शिकावि 
असतात अगर - मललूखांव तयार झाल्यावर एका वगोतील सोपे प्रकार शिकवून पु 
त्यास भेगा पडतात. मागून भेगा पट्ट नवेत वगातीळ सोपे प्रकार शिकविण्याचा प्र 
म्हणून ए्रंडेलांत तांबडी काव (गेरू) घालून आहे व तसे करणें गोरा नाहीं. पण विष 
त्यानें तो रंगवून ठेवावा. इतकें करूनहि पूणत्व देण्याच्या दृष्टीने रा. सप्रे यांनीं के 
मल््रखांवास भेगा पडल्यास त्यांत वेळतेळ वर्गीकरण जास्त 


ख्ड्टू 


उपयोगी होईल ३ 
दोंदूर वगेरेचें लकण करून भरावे व समजूत आहे. कारण करणारा जसा कु 
तें नीट वाळल्यानंतर काचकागदाने घासून 
ता गुळगुळीत करावा म्हणजे मल्त्र्खांबावरील 
काम करण्यास हरकत पडत नाहीं. सरस, 


ण 


असेळ तद्की एकादी नवी उडी वर्सा 
दाक्व असते. विद्लेला अंत नसतो या ह' 
एकादा कल्पक्र मनुष्व कांहीं नर्वीन प्र 
बसवू शकेल. एकादा नवीन प्रकार बसा 


असेल तर तो प्रकार हलगी प्रचारांत ३ 
काच कागदानें बासून लाकूड साफ गुळगुळीत किंवा नाहीं हें पाहाणें रा. सप्रे यांनीं केले 


लाकडाचा भुसा व सुक्‍या गवऱ्या यांची 
छुगदी करून भेगेंत भरावी व सुकली ग्हणजे 


करावे. नुसती लाख फटींत भरूनहि लाक- वर्गीकरणामुळें सोये होइल व त्यांनों केले 
डाच्या फटी बुजवितां येतात. वगीतीळ कोणत्या तरी वगीत नवीन उड 


आजपर्यंत मलहलखांबासंबंधीं जीं पुस्तकें त 
प्रसिद्ध झाळीं आहेत त्यांत मल्ट्र्खांबाच्य ंबरावरी चे र 


र्‌ मलूखांधरावरील कामा प तश 
निरनिराळ्या उड्या ताळमींतून ज्या अनुक्रमाने आहेत ;--- ल“ 
शिकविल्या जातात त्या अनुक्रमाने दिलेल्या 
आहेत. निरनिराळ्या उड्या करण्याच्या 
रीतीचा विचार करून त्याचें पद्धतक्षीर वर्गी- 
करण करण्याचा आजपर्यंत कोणीं प्रयत्न केळा 
नाहीं. तो प्रयत्न या व्या. ज्ञा. तृतीय खंडांत 
केळेळा आहे. एका वगोतीळ सर्व प्रकारच्या 
उड्या एके ठिकाणीं दिल्या आहेत. अद्रा! 
रीतीने वर्गीकरण करण्याचा हेतु शिकणारास व॑ 
द्यिकविणारास सोपें व सोईचे जावें हा आहे. मलूखांवाची का रासा यांनी नवीन 
एका वगातील उड्या एके ठिकाणीं दिल्याने व 
त्या थ्यानांत ठेवण्यास व करण्यास सोईचे 
जाते. ही गोष्ट खरी आहे कीं एका वगोतील 
कांहीं उड्या करण्यास फार कर्ठाण असतात, 


(१) अढ्या. (२) उड्या. (३) सलाम 
(४) तिड्या. (५) बगल्या. (६) द्सरं 
(७) फिरक्या. (८) उतरत्या. (९) वै 

१०) सुईदोरे. (१ १) फरारे. (१२) आस 

१३) झाडें (१४) दिव्याचा मलह्ल्खां 
(१५) हत्यारांचा मळखांब. (१६) चमरत्क्रा 
जन्य कामे, 
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1 आहेत. सर्कसमध्ये एकापुढे ए 
धान [लिंगळबार लावून त्यावर कार्मे करता 
शा कास पाहून जोड-मलछूखांत्राची कल्पन 
स. सप्ने यांस सुचळी असावी असे वाटते 


हहवाआआ्आा््् क... 


मलहूखांबशास्त्र. ५ 


हा प्रकार नाविन्याचे दृष्टीने चांगळा आहे 

पलित्याच्या मलूखांवाची, जोड-अंतरपक- 

डीच्या मलहलखांबाची, वेताच्या जोड-मललूखांबाची 

व दोरीच्या मलऴखांबाची कल्पना त्यांचीच आहे. 
या पुस्तकांत खालील निरनिराळ्या प्रका- 

रच्या मलखांबाची माहिती दिली आहे. 

(१) कुस्तीच्या उपयोगाचा जाड मल्लखांब. 

(२ गिड्डा मलूखांव, 

(३) उंच व बारीक मल्लखांब. 

(४) जामेनींत बसावितां व काढतां येण्या- 

सारखा मललखांब-प्रकार १ ला. 

(५) सदर-प्रकार २ रा. 

(६) वाटोळ्या भेजावरील मल्लखांब. 

(७ ) गाडीवर्रील मल्लखांब. 

(८) चक्री मल्खांब. 

(९ ) मोठी लांब अंतरपकड. 

(१०) पायावरील मलूखांबर-प्रकार १ ला. 

(११) सदर-प्रकार २ रा. 

(१२) जाडी अंतरपकड. 

(१३) हत्यारें बांधलेला मलखांब. 

(१४) गायदुमी अंतरपकड, 

(१५) पलित्याचा मलखांब्र, 

(१६) बाटल्यांवर्रळ मलखांब. 

(१७) जोड मलूखांब, 

(१८) टांगता जाड महखांत्र, 

(१९) अंतरपकड-प्रकार १ ला. 

(२०) जोड अंतरपकड. 

(२१) अंतर-प्रकार २ रा. 

(२२) जोड वेत. 

(२३) आतषबाजीचा महखांब. 

(२४) अनिबेध मलखांब-जाड. 

(२५) अनिबध मळखांब-पातळ« 


अनिबेध (सुटा) मळखांबाची तऱ्हा श्री. 
राजे बाळासाहेब मिरजकर यांजकडून व्यायाम- 
प्रेमा लोकांपुढे प्रथमच मांडली गेली. 
याबद्दल व्यायामप्रेमी मंडळी त्यांस धन्यवाद 
देतील. 

शिवाय नानाप्रकारचीकसरतींचीं कासे 
या पुस्तकांत दिलेलीं आहेत तीं वाचकांस 
उपयुक्त वाटतील अद्यी आमची खात्री आहे. 
या भागांतील माहिती एकात्रित करून पुस्तक- 
रूपाने महाराष्ट्र जनतेपुढे मांडली याबद्दल 
आम्ही श्री. आबासाहेब मुजुमदार यांस धन्य- 
वाद देतो. आम्ही आरंभीं त्यांस थोडासा 
मलूखांब शिकविला होता. त्याच्या अनेक 
पटीने जास्त माहिती एकत्र करून त्यांनीं या 
खास महाराष्ट्रीय अक्षा व्यायामप्रकारास 
शास्त्रीय स्वरूप दिले यामुळें मनास आनेद 
वाटतो. 

रा. सप्रे यांनीं हा विषय नवीन तऱ्हेने 
समाजापुढे मांडला आहे. या पुस्तकाचे 
मदतीनें निरनिराळ्या प्रकारचे मलूखांब 
पद्धतशीर रीतीने शिकवितां येतील व मलू- 
खांब्यास्त्राची प्रगाति होईल असं वाटते. 
मलछुखांबाचा प्रकार एका महाराष्ट्रीयाने काढला 
बघ त्यांत निरनिराळ्या प्रकारांची भरती 
महाराष्ट्रीयांनींच घातली आहे. रा. ल. ना. 
सप्रे व श्री. मुजुमदार हे माझे गुरुबंधु आहेत 
त्यामुळें त्यांनीं केळेळली व्यायामसेवा लक्षांत 
घेतां त्यांच्याबद्दल मला जास्त अभिमान 
वाटतो. या पुस्तकाचे भाषांतर सवे भाषेंत 
होऊन या कसरतीच्या प्रकाराचा प्रसार 
सवे जगभर होवो अशी श्रीमारुतीरायांचे 
चरणीं प्रार्थना आहे. 


नन... 


४६ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


कुस्तीच्या उपयोगाचा जाड मलछुखांब. 


बोडाचा घेर १७ इंच शै 


मुठीचा धर १० इंच 


वरील भागाचा घेर २१ इंच 


कुस्तीच्या उपयोगाचा जाड मल्लखांब 


मध्य भागाचा घेर २३ इंच प 


खालील भागाचा घेर २७ इंच 


जामिनींत पुरण्याचा भाग ड फट 


चित्र संख्या २० 


श्री. 


मलछखांबशास्त्र. 


(१) अट्या. 


दै ् 


र 


क , "0 


मलहूखांबास दोन्ही पायांनी विळखा घाळून व खालो डोके आणि वर 
पाथ करून मलहखांबाकडे पोट येईल अक्या तऱ्हेने मलखांबावर राहातात त्यास 
अढाो म्हणतात. 
मलूखांबास अढो बांधून राहाण्याची क्रिया व्यायामाचे दृष्टीने महत्वाची 
आहे व शिकण्यास सोपी आहे म्हणून ही क्रिया मळुखांब नवीन शिकणारास 
प्रथम शिकवितात. मळखांबास निरनिराळ्या प्रकारे हातांनी धरून पाय वर 
नेऊन अढी बांधण्याचे प्रकार प्रथम दिले आहेत. अढीने विददोषेकरून 
मांड्यांचे स्नायूंस व सवे पायांचे स्नायूस उत्तम प्रकारचा व्यायाम होतो. अढी 
बांधण्याची चांगली संवय झाली तर कुस्तींत स्वारी, खोडा वगेरे डाव 
बांधण्यास चांगली मदत होते. चांगली अढी बांधतां आली तर 
घोड्यावर बसणे लवकर साधत. शिवाय मळुखांबावर अढी 
बांधून राहातांना खालीं डोकें वर पाय होतात म्हणून शीर्षांसना- 
प्रमाणे रक्ताभिसरण होण्यास चांगली मदत होते. 
अढी करतांना नवीन शिकणाराचा वरचा जो हात 
असतो, तो पाय प्रथम मलखांबास लागतो व त्या पायाने 
मलखांब ओहून नंतर दुसरा पाय पाहिल्या पायावर टाकून 
मलछूखांबास अढी बांधतो. पण चांगली संवय झाल्यावर दोन्ही 
पाय वर नेऊन एकदम दोन्ही पाय मळुखांबास लावून अढी 
बांधावी. अढी बांधण्यासाठी हातांच्या आधारावर शरीर वर 
ळे:-रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे. न्यावयाचे असतें त्यामुळें हातांचे स्नायूसहि चांगली मेहनत हाते, 
>] 


४८ व्यायामज्ञानकोठश, खंड ३ रा. 
-ममऱर्‍---_>:...:::कव्व्वनवूवूूू ूैवैव-दूटू बट 
हातानें वर चढणें व उतरणें (प्रकार १ छा) -मल्मस्वांवाकडे तोंड करून 
मलूखांवाजवळ उभे रहावे. नंतर चित्र अं. १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हातांनी मल्कखांब 
धरून नंतर पाय गुडव्यांतून बाकवावे व मांड्यांचे केचींत मलछखांव धरून रहावे. नंतर उजवा 
हात सोडून वर करावा व त्या हाताने वरचे अंगास मह्खांबर धरावा. नंतर डावा हात सोडून 
वर उचलून उजवे हाताचे खालीं लावावा. याप्रमाणें दोन्ही हातांचे वेळख्यांत मलछखांब 
छातीद्यीं दावून धरावा. नंतर पायांची पकड सेल करून हातांचे जोरावर दारीर वर उचलावे 
व वरचे अंगात पुन्हां मलळखांव मांड्यांचे केचींत प्रथमप्रमाणें घट्ट धरावा. याप्रमाणें पुन्हां 
पुन्हां हात वर सरकवून झाडावर चढतात त्याप्रमाणे मल््रखांवाचे बोंडापर्यरत वर जावें. नंतर 
खालीं हात सरकवून वर सांगितल्याचे उलट क्रिया करावी व खालीं येऊन जमिनीवर 
उभें रहावें. 


याप्रमाणें वर चढण्याची व खाली उतरण्याची क्रिया लहान मुलांस लवकर साधते 
व त्याप्रमाणें करण्यांत त्यांना मोज वाटते. याप्रमाणे वर जाऊन खालीं येण्याने हातांचे, पायांचे 
व छातीचे स्नायूंस चांगला व्यायाम मिळून ते मजवूत होतात. तसेच मलूखांबाचे टोकापर्यंत 
जाण्याने उंचावर चढण्याची भीति नाहीशी होते. 

हाताने वर चढणें व उतरणें (प्रकार २ रा) :--पहिल्या प्रकारांत सांगितल्याप्रमाणें 
मलूखांवाचे जवळ उर्भे राहून दोन्ही हातांनीं मळखांब धरावा. नंतर पाय वर उडवून चित्र 
अक २ प्रमाणे मळखांबास अढी बांधावी नंतर वर चढण्याची व उतरण्याची क्रिया पाहिल्या 
प्रकारांत सांगितल्याप्रमाणेंच करावी व जमिनीवर उभें रहावें. 


साधी अढी--प्रकार १ ला (अढी अंक १):---चित्र अंक ३ प्रमाणे मळखांबास 
खांदा लावून उताणें निजावे. नंतर पाय वर नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणें मल्लखांबास पायांनी 
अढी बांधावी. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणें हात टेकून वाकडी झाळेळी मान सरळ करावी व 
चित्र अंक ६ प्रमाणे हात ताठ करून शरीर वर उचळून ढुंगण मल्लखांबास लावावे. यावेळीं 
मल्खांब मांडींत दाबून धरावा. नंतर गुडव्यांतून पाय लांब करून खालीं आणावे व हाताजवळ 
जमिनीवर टेकावे. नंतर हात उचळून उभें रहावे. याप्रमाणें क्रिया नीट होऊं लागली म्हणजें 
पुढील साथ्या अढ्या शिकणें सोपें जाते. 


मलूखांबशास्त्र (अढ्या ). ४९ 


चित्र संख्या ९१-२६ 


७ व्या. शा. 


व्यायामज्ञानकोंड, खंड ३ रा. 


-ापपापनन:क्‍-क्‍तनननंूू- _'_________.. 


वित्र संख्या २७-२८ 


महूखांबशास्त्र (अल्या). ण१ 


साधी अढी--प्रकार २ रा-हात खालीं वर धरून-(अढी अंक २):--चित्र अंक 
१ प्रमाणे उजवा खांदा मलखांबास लावून व त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे हातांनीं मलखांब 
धरावा व उजवा पाय पुढें ठेवून (उजवे पवित्र्यावर) उभं रहावें. नेतर वित्र अंक २ प्रमाणे 
पाय वर नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे मलूखांबास अढी बांधावी. चित्र अंक ४ प्रमाणे 
मल्लखांबावर दोन्ही हात टेकून शरीर वर उचलावें व पाय सोडून जमिनीवर उडी धेऊन 
चित्र अंक ५ प्रमाणे उभे रहावें. 

मलजखांबाचे कामांत ही अढी फार महत्वाची आहे. प. पू. वाळंभटदादा देवधर 
यांचे परंपरेतील तालमींतून या अढींत उडी घेतांना चित्र अंक ४ प्रमाणे मलूखांबास ढुंगण 
टेकून उडी घेण्याची पद्धत आहे. याप्रमाणे उडी घेतल्याने नवीन शिकणारा तोंडावर पडून 
त्यास इजा होण्याची भीति रहात नाहीं. ही अढी करणारा मलूखांबाजवळ उभा असतांना त्याचा 
पुढील पाय ज्या जागीं असेल त्या जागींच उडी पडली पाहिजे. तसेच पाय वर नेऊन 
मल्छ्खांबास बांधतांना मलळूखांबरास टेकलेला खांदा मूळ जागेवरून खालीं चळूं देऊ नये, 
म्हणजे दिश्याफेर न होतां उडी पुढील पायाचे सरळ रेप्रेंत पडते. जमिनीवर उडी टाकली 
तर पायांचा आवाज होऊं नये म्हणून उडी पायांचे पंजावर टाकावी. पायांचा आवाज होणे है 
दारीर ताब्यांत नसल्याचे लक्षण आहे. अढी करण्यासाठीं उभें असतांना जो हात वर असेल त्याच 
बाजूचा पाय प्रथम मलूखांबावर लावावा व नंतर दुसरा पाय त्या पायावर टाकून अढी बांधावी. 

ह्या अढीने पायांचे सवे स्नायू फार मजबूत होतात. या प्रकारची पायांची मेहनत 
घोड्यावर बसण्याशिवाय कोणत्याहि प्रकारच्या मेहनतीने होत नाहीं. ही अढी करणारा मनुष्य 
घोड्यावर बसण्यास लवकर क्षिकतो. कुस्ती खेळतांना स्वारी, गळखोडा, कंबरखोडा वगेरे 
डाव करण्यास या अढीचा चांगळा उपयोग होतो. एकदां उजव्या बाजूची व नंतर डाव्या. 
बाजूची अक्ा दोन्ही अंगाच्या अढ्या घेण्याचा पारिपाठ ठेवावा म्हणजे शरिराचे दोन्ही बाजूंच्या 
स्नायूंची सम प्रमाणांत वाढ होते. 

रगडा--प्रकार_१_ला--चित्र अं. ३ प्रमाणे अढी बांधून मळखांबावर राहिल्यानंतर 
चित्र अंक ४ प्रमाणें शारीर वर उचलावे व अढी तशीच मजबूत ठेऊन मलखांबावर टेकलेले 
हात काहून ध्यावे व त्याच अवसानांत दारिरास एकदम जोरानें हिसका मारून दंड काढतांना 
छाती खालीं घेऊन ती जशी वर उचलतात त्याप्रमाणे मळूखांबास छ!ती लावून ती झटका 
मारून वर उचलावी. या क्रियेस रगडा मारणें असं म्हणतात. पुन्हां हात टेकून वरप्रमाणे 
क्रिया करावी. चांगळी संवय झाली म्हणजे रगडा मारल्यावर मारणारा महूखांबावरून फारसा 
खालीं येत नाहीं. याप्रमाणें चांगली संवय झाली म्हणजे मलूखांबावर हात टेकल्याशिवाय 
नुसत्या अवसानाने शरीर वर उचळून रगडे मारण्याची संवय करावी म्हणजे हा रगड्याचा 
दुसरा प्रकार होतो. यामुळें पायांची पकड मजबूत होऊन कुस्तींत सामनेवाल्यास जेर करण्या- 


करतां चांगळा उपयोग होतो. 


ष्र व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


पपापॉक्फकिणाणण??2??पननीीूूू___________________.. 


साधी अढी--प्रकार २ रा-हातांची गोफण बांधून-(अढी अंक ३):--चित्र अंक 
१ प्रमाणें मलखांबास खांदा लावून व हातांची गोफण बांधून उजव्या पवित्र्यावर उभें रहावे 
नंतर दोन्ही पाय वर उडवून चित्र अंक २ प्रमाणे मळखांबास अढी बांधून शारीर वर उचलावे 
व उडी मारून उभं रहावें. 


खांदा अढी (अढी अंक ४) :-णच्ित्र अंक ३ प्रमाणे मुद्धा व मान यांच्यामांबीळ 
खांद्याचा भाग मल़खांबास टेकून उभें रहावें व दोन्ही हातांनी गोफण बांधावी. नंतर 
टेकलेला खांदा तवाच ठेवून पाय समोरून वर न्यावे ब चित्र अंक २ प्रमाणे अढी बांधून 
उडी ध्यावी. 


बगल अढी-साधी (अढी अंक ५) :--चित्र अक ४ प्रमाणें उजव्या पवित्र्यावर 
ऊभे राहून त्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उजव्या हाताच्या बगळेंत मलूखांब्र धरावा, नंतर उजव्या 
बगळेंत मलुखांब दाबून डाव्या हाताच्या पंजाने तो आपल्याकडे ओढावा. त्याच अवंसानांत 
पाय वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे साधी अढी बांधावी व उडी टाकावी. 


बगल अढी-दुहाती (अढो अंक ६) :--चित्र अंक ५ प्रमाणें उजव्या पंविच्यावर 
उभें राहून मळखांब उजव्या हाताच्या बगलेत धरावा व डावा हात मलळखांग्राच्या माग 
लावावा. नंतर उजव्या बगलळेंत मल्लखांब दाबून डाव्या हाताच्या पंजाने मलळखांबास बाहेरून 
आपल्या डाव्या बाजूस ओढावें व चित्र अंक २ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 


हातखोडथाची अढी (अढी अंक ७):--चित्र अंक ६ प्रमाणे डाव्या पावित्र्यावर 
उर्भे राहून मल्खांबास हातांनीं खोडा बांधावा, नंतर डाव्या हाताच्या बगळेत मल्लखांब दाबून 
उजव्या हाताच्या पंजाने मळुखांब आपल्याकडे ओढावा व दोन्ही पाय वर उडवून चित्र अंक 
२ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 


मलहूखांबशास्त्र (अढ्या). ष्‌ 


चित्र संख्या २२-३७ 


यामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


व्यायाम 


वठ 


1 


महखांबशयासत्र (अव्या). ८५" 


ह. हे जजबययायवावाायायायाा 


कोकापकड अढी (अढी अंक ८):-चित्र अंक ९ प्रमाणे उभे राहून मलखांत्रात 
द्दोन्ही हात त्या चित्राप्रमाणे लावून मजबूत धरावें. नंतर दोन्ही पाय उडवून मललूखांबास 
चित्र अंक २ प्रमाणे अढी बांधावी व उडी टाकावी. नवीन शिकणारानें चित्रांत दाखविल्या- 
प्रमाणे वगळेंत मळखांत्र धरावा पण पुढें बगल लावल्याशिवाय अढी करावी. 


मागीळ गोफॅण (अढी अंक ९)!-चित्र अंक ३ प्रमाणे हातांची बोटें एकमेकांत 
अडकवून पंजे मळखांबावर मागच्या वाजूस ठेवावे. नंतर दोन्ही पंजानी महखांत्र दाबून धरून 
एकदम झटक्याने पाय वर न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणे अढी बांधून उडा टाकावा. सुरवातीरू 


बगलेचचा आधार ध्यावा, 


गोफण अढी (अढी अंक १०):--चित्र अंक ४ प्रमाणे हातांची गोफण बांधून 
मलछुखांब धरावा. नंतर हात तसेच सरळ ठेवून शरीर एकदम झटक्याने वर न्यावे ब चित्र 
अंक २ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. वरच्या अढ्याप्रमाणे ह्या अढीत देखील नवीन 
शिकणारांने बगलेचा आधार ध्यावा, 


आदब अंढी (अढी अंक ११) ।--दोन्ही हातांची आदंब बांधून हात वर कराव 
घे चित्र अंक ५ प्रमाणे उजवी बगळ मलळूखांबाबर टेकावी. नंतर बगलेचा आधार घेऊन 
शरीर स्फू्तीनें वर न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 


मोकळ्या हाताची अढी (अढी अंक १२):--चित्र अंक ६ प्रमाणे दोन्ही हात 
छांब ठेऊन उजवी बगळ मळखांबास लावावी नंतर हात तसेच लांब ठेवून बगढचा आधार 
घ्यावा व पाय बर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे अढी बांधावी ब उडी टाकावी, लांबून पळत 
येऊन द्दी अढी केल्यांने शरीर वर नेण्यास चांगळें अवसान मिळते. 


५६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
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उम 
दुहाती अढा (अढी अंक १३) :--चित्र अंक १ प्रमाणें उजव्या पवित्र्यावर र 
राहून दोन्ही हात एका बाजूने मछूखांबास लावून मल्ग्रखांब धरावा. नेतर पाय वर नेऊन 
अक २ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 


ह्वा 
कातरपकडांचा अढी (अढी अंक १४):--चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवा 

खालीं व डावा हात वर लावून उभ रहाव, नतर झटक्याने दारीर वर नेऊन चित्र अर्क 

प्रमाण अढा बाधून उडी टाकावी, नवीन दिकणारानें सुरवातीत बगळेचा आधार ध्यावा” 


ह: /२ /२ 1] हश क च्ट धर्खरन 
कानपकडांचा अढो (अढी अक १५):--च्ित्र अंक ४ प्रमाणे क्त क: 
व उजवी बगल मल्लखांबास लावून उभे रहावे. नंतर उजव्या बगळेंत मलळखांब जोराने 


कानाची पकड न सोडतां दरीर वर न्याव व [चत्र अक २ प्रमाणे अढी बांधून हात 
शिवाय उडी टाकावी. 


४2 > यी ह प ण डा चि तानि 
एकहाती बगळ अढी (अढी अंक १६) :--चित्र अंक ५ प्रमाणे उजव्या रि 
मल्मखांब धरून उभें रहावे. नंतर बगळेचा आधार घेऊन पाय वर न्यावे व चित्र अक 
प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 
अर्क | 
मायच्या मागे हातांची गोफण बांधून अढी (अढी अंक १७):-रचिंत्र 
६ पमाण मानच्या मागे हातांची गोफण बांधून उभे रहावे. नंतर उजव्या बगलेत महल 


१७ 


(अलढ्या). 


मलछखांबशास्त्र 


्‌छ 
> 


चित्र सख्या ४४--४ 


शा 


८ व्या, शा. 


धा 


१८ 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ५०-५५ 


मल़ूखांबश्ास्र (अढ्या ). ५९ 
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थापेची अढी (अढी अंक १८) :--मलूखांबापासून दहा फुटाच्या अंतरावर उभे 
राहून तेथून मछळखांबाकडे पळत यावे. जवळ येतांच उजवा हात उंच करून चित्र अंक ९ 
प्रमाणे त्या हाताच्या पंजाने मळूखांबावर थाप मारावी व त्याच अवसानांत पाय वर उडवून 
चित्र अंक २ प्रमाणें अढी बांधून उडी टाकावी. 


एकहाती अढी (अढी अंक १९) :--च्ित्र अंक ३ प्रमाणे उजव्या हाताने मलळखांब 
धरून उभे रहावें. नंतर दुसरा हात मलूखांबास न लावतां पाय वर नेऊन चित्र अंक २ 
प्रमाणें अढी बांधून व एकच हात मलूखांबास टेकून उडी टाकावी, 


मोकळ्या हाताच्या नकीकसाची अढी (अढी अंक २०):--चित्र अंक ४ 
प्रमाणे उजव्या हातानें मळूखांब धरावा व डावा हात पाठीच्या मागून नेऊन मलूखांबावर 
ठेवावा. नंतर पाय वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें अढी बांधून उडी टाकावी. 


% हात बांधून नकीकसाची अढी-प्रकार १ ला (अढी अंक २१):--चित्र अंक 
४ प्रमाणे हात ठेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे हातांची गोफण बांधावी. नंतर चित्र अक ६ प्रमाणे 
पाय वर नेऊन अढी बांधावी व चित्र अंक २ प्रमाणें उडी टाकावी. 


"णाा--द---२>>>>>>>>:>:>>>>-:----- 
% नकीकसाला कांहों घराण्यांतून सुसकबंद म्हणण्याचा प्रघात आहे. 


६2 व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ५६-५८ 


बंदरपकडीची अढी-प्रकार १ ला (अढी अंक २२) :-र्‍नेहमींप्रमाणें उजवा पाय 
पुढें ठेवून मळूखांबाजवळ उभे रहावें. नंतर कमरेंतून डावा हात चित्र अंक ९ प्रमाणें जामिनीवर 
व उजवा हात उलटा करून मलछूखांबावर बाहेरच्या बाजूने ठेवून रहावे. नंतर मागून पाय वर 
उडवून चित्र अंक २ प्रमाणें मळखांबास अढी बांधावी. नंतर मलूखांबावरचा हात सोडून 
व जमिनीवरचा हात उचळून मलूखांबावर लोंबकळत रहावे. 

ही अढी करतांना मळखांबावर पाय आपटण्याचा संभव असतो अथवा शारिराचा 
तोल पाठीकडे जाऊन अढी करणारा उताणा पडतो, म्हणून शिकवणाराची मदत ध्यावी. शरीर 
वर उडबितांना उजवे हातानें मळखांब आपल्याकडे ओढावा म्हणजे दरीर वर उडावेण्यास 
चचांगळे अवसान मिळतें. नंतर नेहमाप्रमाणें जमिनीवर उडी टाकावी. 

बंदरपकडीची अढी-प्रकार २ रा (अढी अंक २३) :--पहिल्या प्रकाराप्रमाणे 
उजवा पाय पुढें न ठेवतां डावा पाय पुढें ठेवून उभे रहावे. नंतर वाकून डाबा हात जमिनीवर 
ठेवून उजवा हात मऴखांबाचे मागचे बाजूस लावून चित्र अंक ३ प्रमाणे रहावे. नंतर मागून 
पाय वर उडवून अढी बांधावी. शरीर वर उडवितांना उजवे हातानें मळखांब आपल्याकडे 


आढावा म्हणजे शरीर वर नेण्यास सोपें जाते. नंतर हात सोडून मलळखांबावर लोंबकळत रहावें 
*)_ जी ० (च (2 (4 
व नहमीप्रमाणे जमिनीवर उडी व्यावी. 


मल़खांबश्यासत्र (अल्या). ६१ 


चित्र संख्या ५९-६१ 


हयनासन अढो-प्रकार २ ला 
(अढी अंक २४) :--चित्र अंक १ 
प्रमाणे मळूखांबास खांदा लावून व 
स्व शरिराचे स्नायू सैल सोडून 
उताणें निजावे. कुंभक करून सर्व 
पाठ व कंबर जमिनीस टेकावी. नंतर 
दोन्ही पाय वर नेऊन चित्र अंक २ 
प्रमाणे मळूखांबास अढी बांधावी, 
नंतर श्वास सोडावा व जमिनीवर 
हात टेकून मान वर काढावी व 
मलूखांबावर लोंबते रहावें. नंतर 
नेहमीप्रमाणे जमिनीवर उडी ध्यावी. 


हशयनासन अढी-प्रकार २ रा 
(अढी अंक २५):- चित्र अंक ३ 
प्रमाणें मलछूखांबास डोकें लावून 
उताणें निजावें. नंतर पाय वर नेऊन 
मलुखांबास चित्र अंक २ प्रमाणें 
अढी बांधावी. बाकीची सवे क्रिया 
पाहिल्या प्रकाराप्रमाणेंच करावी. 


६२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


मुक्तहस्त शीषोसनाची अढी (अढी अंक २६):--मलछूखांबाकड तोंड करून 
उभे रहावें. नंतर पुढें वाकून दोन्ही हातांचे पंजे जमिनीवर ठेवावे व चित्र अंक १ प्रमाणें 
हातांचेमध्ये डोकें जमिनीवर टेकात्रे. नेतर हातांवर व डोक्यावर शरिराचा तोल संभाळून दोन्ही 
पाय वर उडवावे. मऴखांबास पायांच्या टाचा लागल्या म्हणजे उजवा पाय आंतून डावीकडे 
व डावा पाय बाहेरून उजवीकडे त्याच च्वित्राप्रमाणें फिरवावा व दोन्ही मांड्यांचे पकडींत 
मलछछूखांब धरून अढो बांधावी. याप्रमाणे केल्याने पोट मल्ग्रखांबाकडे होते. नंतर हात व डोकें 
जमिनीवरून उचळून नेहमीप्रमाणे उडी व्यावी. 


वृक्षासनाची अढी (अढी अंक २७) :--चित्र अंक २ प्रमाणें वृक्षासन करून 
मलहूखांबाकडे पाठ करावी. हातांवर तोळ नीट राहिला म्हणजे कमरेंतून त्याच चित्रांत दाख- 
विल्याप्रमाणें दारीर मुरडून मलणूखांबास अढी ब्रांधावी. नंतर जमिनीवरीळ हात उचळून 
नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन उभे रहावें. 


शीषोसनाची अढी (अढी अंक २८):--चित्र अंक ३ प्रमाणे द्लीर्षासन करून 
मलूखांब्राकडे पाठ करावी. नंतर त्याच चित्राप्रमाणे दारीर कमरेतून फिरवून मलखांत्रास पाय 
लावावे. नंतर दारीर जास्त मुरडून मलहूखांबास अढी बांधावी व डोकें जमिनीवरून उचळून 
नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन उभें रहावे. 


वृक्षासनाची तिरपी अढी (अढी अंक २९) :--मलछ़खांबाकडे तोंड करून तिरपे 
उभे रहावें. नंतर डावे अंगास वाकून चित्र अंक ४ प्रमाणें जमिनीवर हात टेकावे. नंतर 
त्याच अवसानांत डावा पाय जमिनीवर ठेवून उजवा पाय त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 
वर न्यावा. नंतर त्याच झोकांत डावा पाय वर नेऊन वृक्षासनाप्रमाणें हातांवर तोल संभाळून 
रहावें. नंतर पायांचा तोल मल्लखांबाकडे जाऊं देऊन मल्लखांबास चित्र अंक ५ प्रमाणे अढी 
बांधावी. नंतर हात उचळून नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन उभें रहावे. चांगळा सराव झाला म्हणजे 
चित्र अंक ४ प्रमाणे डावा पाय जमिनीवर न ठेवतां दोन्ही पाय एकदम झोकार्ने वर उडवून 
अढी बांधावयाची संवय करावी. 


मट्धखांबशासत्र (अल्या ). 


चित्र संख्या ६२-६६ 


६३ 


| बब वि । ्ी 


चित्र संख्या ६७-७० 


महृखांबशास्त्र ( अल्या). पणी ण यान. अक ५ 
ण पणन ७. वित 


कपाळ अढी (अढी अंक ३०); "ण्महखांबरापासून सुमारें दोन फुटाचे 
अंतरावर मछूखांत्राकडे पाठ करून उभे रहावे. नंतर कमान टाकतांना 
आपण मार्गे लवतों त्याप्रमाणें मार्ग लवून चित्र अंक १ प्रमाणे मलूखांबावर 
आपलें कपाळ टेकावे. नंतर दोन्ही हातांची गोफण मछूखांबास त्याच चित्रा- 
प्रमाणे बांधावी. नंतर कपाळ टेकलेल्या जागेवरून सरकू न देतां हातांनी 
मल्लखांब आपलेकडे ओहून पाय उचळून वर न्यावे व पायांनी चित्र अंक 
२ प्रमाणे मळूखांबास अढी बांधावी. ही अढी करतांना नाकास इजा न 
होईळ याबद्दलची काळजी घ्यावी. नंतर नेहमींप्रमाणे उडी घेऊन 
उभें रहावें. 

अधेधजुरासनाची अढी (अढी अंक ३१ ) !-ण्मल्खांबाकडे पाठ 
करून मललखांबापासून सुमारे दोन फुटांच्या अंतरावर उभें रहावे. नंतर 
कॅम|न टाकण्यासाठीं आपण मागें लवतों त्याप्रमाणे लवून चित्र अंक ३ 
प्रमाणे मललखांबावर दोन्ही बाजूस आपल्या हातांचे पंजे ठेवून मऴखांब दाबून 
धरावा. नंतर तो आपलेकडे ओहून पाय तडकेनें बर उडवावे व मललखांत्रास 
चित्र अंक २ प्रमाणें अढी बांधावी. नंतर नेहसौंप्रमाणें उडी घेऊन उभें रहावे. 


पू्णधनुरासनाची अढी (अढी अंक ३ २) :--मलछूखांबाकडे पाठ 
करून मलूखांबापासून सुमारें २॥। फुटावर उभें रहावे. नंतर मागें वाकून 
चित्र अंक ४ प्रमाणे जमिनीवर हात ठेवून कमान करावी. नंतर अवसान 
घेऊन व हातांवर शरिराचे जास्त वजन टाकून दोन्ही पाय वर उडवावे व 
मल्लखांबास चित्र अंक २ प्रमाणे अढी बांधावी. नंतर जभिनीवरून हात 
उचळून नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावे. 


९ व्या. ज्ञा. 


६६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
म ७ 6 

सुपलापकड अढा (अढी अंक ३३) :--डावा पाय पुढेंव उजवा पाय मागें ठेवून 
मलूखांवाकडे तोड करून उभें रहावे. नंतर कमरेतून डावे वाजूस वाकून दोन्ही हातांचे पंजे 
1चत्र अक्र १ प्रमाण जुळवून मलहखांवाचे मागचे बाजूस लावावे. नंतर दोन्ही हातांनी मळखांब 
आपलेकडे ओढून 
व दारिराचा झोंक 
खाळीं टाकून 
दोन्ही पाय वर 
उडवावे व निभ 
अंक २ प्रमाण 
मछखांबास अढी 
बांधावी. नंतर 
नेहमीप्रमाणे उडी 
मारून उमें राहावे 
या अढींत हात 
ज़ुळविल्यावर 
सुपासारखे दिस 
तात म्हणून यार 
सुपलळीपकड अढी 
असे नांव दिल 


आह. 


मागच्या 


हाताची खुपली 
टु) हई? | ी _! पकडअढी( 

1:20... 2.4. १:11. ३१% अ | अक हेड) क, 
मललूखांब्राकडे प्रॉश 
करून डावा पवित्र 


पुढें वब उजवा पवित्रा मार्गे ठेवून उभें रहावें. नंतर डावे बाजूस वाकून दोन्ही हात पाठीमाग 
अंगाने उताणे करून एकमेकांस जुळवावे व चित्र अंक ३ प्रमाणें मळखांब धरावा. नरव 
शारराचा झोक खालीं टाकून दोन्ही पाय मलखांबाकडे वर उडवावे. नंतर कमरेस मुरई 
पऊन उजवा पाय उजवीकडे व डावा पाय डावीकडे फिरवून मलछलखांब्रास अढी वांधावी. नँर्तरः 
हात सोडून उडी घेऊन उभें रहावें. 


चित्र संख्या ७१-७३ 


मलहूखांबशास्र (अल्या ). ६७ 


प"काशार्शाशशारणाशा0श?ररण0पापणनननळूलूनूेैैेूू_ 


र 


५2%-२८०५.....-८ *२%०५-०८% हि > शर 


चित्र संख्या ७४-७६ 


गुरुपकड अढी-प्रकार १ ला (अढी अंक ३५) ;--चित्र अंक १ प्रमाणे हात 
धरून उजवे पवित्र्यावर उभे रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर उडवून शरीर मुरडून डावी बाजू 
मलूखांबाकडे फिरवावी व डावा पाय़ खालीं व उजवा पाय त्याचे वरचे अंगास मलूखांबावर 
ठेवून पायांचे गुडघ्याचे लवर्णांत चित्र अंक २ प्रमाणे मळखांबर दाबून धरावा. नंतर त्याच 
चित्राप्रमाणें दोन्ही हात मळखांबावरून काहून पायांचे आधारावर मल़खांबावर रहावें. नंतर 
दोन्ही हात मळखांबावर टेकून उडी घेऊन उभें रहावें. 


गुरुपकड अढी-उलट बाजूची-प्रकार २ रा (अढी अंक ३६):--चित्र अंक १ 
प्रमाणे मळुखांबाजवळ उभें राहून दोन्ही पाय वर न्यावे. पण पहिल्या प्रकारांत सांगितल्या- 
प्रमाणे शारीर न फिरवितां दोन्ही पाय स्फूतीने मळखांत्राचे उलट बाजूस नेऊन चित्र अंक ३ 
प्रमाणे उजवा पाय खालीं व डावा पाय वर ठेवून गुडच्यांचे लवणींत मलऴखांब दाबून धरावा. 
नंतर दोन्ही हात सोडून नुसत्या पायांच्या आधारावर रहावें. नंतर मळखांभावर हात टेकून 


नेहमीप्रमाणे उडी टाकावी, 


६ट व्यायामज्ञानकोंठ, खंड ३ रा. 


यक नकमान मतात कडी - 


नकीकसाची अढी--प्रकार २ रा (अढी अंक ३७):--च्ित्र अंक 
१ प्रमाणे मळखांवाभोवतीं हातांची गोफण बांधून उभे रहावे. नंतर पाव्र वर 
उडवून चित्र अंक २ प्रमाणें दोन्ही पाय जुळवून मळखांबास लावून ठेवावे, 
नंतर ढुंगण जरा खाळचे वाजूस नेऊन व पोट मल्लूखांबाकडे फिरवून चित्र 
अक ३ प्रमाणे दोन्ही पाय लांब करावे व मलछ़खांबास अढी बांधावी. नंतर 
हात सोडून नेहमींप्रमाणे उडी घेऊन उभे रहावें. 


नकीकसाची अढी--प्रकार ३ रा (अढी अंक ३८) :--चित्र अंक 
१ प्रमाणे मलहूखांबास हातांची गोफण बांधून उभ रहावें. नंतर डावा खांदा 
जमिनीकडे सरकवून मागे न्यावा व कमरेंतून शरीर डावे बाजूस खालीं वाक- 
वून उजवा पाय चित्र अंक ४ प्रमाणें उंच करावा. नंतर हातांची पकड न 
सोडतां डोकें जास्त खालीं नेऊन व उचललेला पाय जमिनीवर ठेवून चित्र 
अक ५ प्रमाणे पाठ मल्लखांबास लावून उभे रहावें. यावेळीं उजवा पाय 
डावे पायापासून जरा लांब ठेवावा. नंतर हातांनी मलळूखांबास स्वतःकडे 
ओढून दोन्ही पाय वर उडवावे. नंतर चित्र अंक ६ प्रमाणे उजवा पाय 
उजवीकडे व डावा पाय डावीकडे फिरवावा आणि मलूखांबास अढी बांधावी. 
नंतर हात सोडून नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन उभे रहावें. 


(अल्या). 


मलहूखांबडास्त्र 


चित्र संख्या ७७-८२ 


[नकोंश, खंड ३ रा. 


व्यायामज्ञ 


टा 
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ख्या ८३-८८ 


चित्रसं 


मटखांबशास्त्र (अढ्या). ७्१ 
म 2 साती 


मागून दंड धरून अढी (अढी अंक ३९) :-- एकहाती अढी- 
प्रमाणे उजव्या हातानें मलळखांब धरावा व डावा हात पाठीमागून नेऊन 
त्या हाताने चित्र अंक १९ प्रमाणे उजव्या हाताचा दंड धरावा. नंतर चित्र 
अंक ५ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 

मानेची अढी-प्रकार १ ला (अढी अंक ४०) :--चित्र अंक २ 
प्रमाण मळखांबावर मान टेकून दोन्ही हात मळखांबाच्या मार्गे नेऊन मलळखांब 
धरावा. नंतर पाय बाजूनं वर उडवून मलूुखांबाकडे न्यावे व चित्र अंक ५ 
प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 

मानेची अढी-प्रकार २ रा (अढो अंक ४१) :--चित्र अंक ३ 
प्रमाणे मळखांबास मान टेकून हात लावावे व पाय वर उडवून चित्र अंक 
५ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 

एकहाती सुपलीपकडीची अढी (अढी अंक ४२):--डावा पाय 
पुढें ठेवून व कमरेंतून वाकून चित्र अक ४ प्रमाणें डाव्या हाताने मळखांब 
धरावा. नंतर दुसरा हात न लावतां पाय वर नेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे 
अढी बांधून उडी टाकावी. 

मानेची अढी-प्रकार ३ रा (अढी अंक ४३):--चित्र अंक ६ 
प्रमाण मळखांब धरून उभे रहावे नंतर पाय वर उडवून चित्र अंक ५ प्रमाणे 
अढी बांधून उडी टाकावी. 


७२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
बरम आक य. 


घोडा अढो-प्रकार १ ला (अढो अक ४४) :---उजवा पाय पुढें ठेऊन मलखांबा- 
जवळ उभे रहावे नंतर चित्र अक १ प्रमाणे उजव्या हाताचा पंजा मल्ग्रखांबावर टेकांवा व डावा 
हात वर करून त्या हाताच्या पंजाने त्याच चित्राप्रमार्णे मल्खांब धरावा. नंतर डावे हाताने 
मल््रखांब आपलकडे ओढून उजवे हाताने तो पळीकडे ढकळावा व त्याच अवसानांत 
उजवा हात कोपरांतून न वाकवितां समोरून पाय वर उडवून मलखांवास अढी बांधावी. नंतर 
उडी घेऊन उभे रहावे. 


घाडा अढी-प्रकार २ रा (अढी अंक ४५) :र्‍ऱ्वरील प्रकाराप्रमाणे उजवा हात 
मल्लखांवास टेकून डावे हाताने चित्र अंक २ प्रमार्णे मल््खांब धरून उभे रहावे. नंतर 
पाहिल्या प्रकारांत सांगितल्याप्रमाणें शारीर वर उडवून पायांनी मल्लखांवास अढो बांधावी. नंतर 
उडी मारून उभे रहावे. 


मधपायाची घोडा अढी (अढी अंक ४६) :--चित्र अंक ९ प्रमाणे मलह्मखांत्र 
धरून उभ रहाव. नंतर मागून पाय वर उडवून उजवा पाय दोन्ही हातांचे मधून चित्र 
अक ३ प्रमाणे सहलखांब्रावर छावावा. व दोन्ही पायांची अढी बांधून हात सोडून मलखांबावर 
लोबकळत रहावे, नंतर नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन उर्भे रहावे. 


उड्डाणची घोडा अढी--प्रकार १ ला (अढी अंक ४७) :---मलछलखांबापासून सर्मार 

दहा फुटाचे अतरावरून मलहछूखांवराकडे धावत यावें. नंतर त्याच अवसानांत चित्र अंक ४ प्रमारी 

मह्खात्रास उजव्या हातान धरावे. नतर मललखांबाकडे पाठ फिरवून व वर उडी घेऊन त्याच 

चित्राप्रमाणे मळूखांबास उंचावर अढी बांधावी. नंतर उजवा हात सोडून मलखांबावर 

वोबकळत रहावें. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन उभे रहावें ही अढी शक्‍य तितकी उंचावर 
बांधावी नाहींतर जमिनीवर डोकें आपटून इजा होण्याचा संभव असतो. 
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उड्डाणची घोडा अढी--प्रकार २ रा (अढो अक ४८) :--वरील प्रकारा 

सागतल्यायरमाणे लांबून घांवत वावे पण मलूखांबास हात न लावतां शरीर फिरवून व डच 
उडी मारून मलछखांबास अढी बांधावी. नंतर नेहमींप्रमाणें उडी टाकन उर्भे रहावे. 


मलखांबशासत्र (अढ्या), 
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मलहूखांबशास््र (अल्या). ७५ 
हना क रय. 


बगळींची अढी (अढी अंक ४९) :--उजवा पाय पुढें व डावा पाय मार्गे ठेवून 
मल्खांबाजवळ उभें रहावें. नंतर कमरेंतून पुढें वाकून चित्र अंक १ प्रमाणे उजवे हाताच्या 
बगलेत मलखांबर धरावा व डावा हात त्याच चित्राप्रमाणें मळखांबावर खालचे बाजूस टेकावा. 
नंतर मागून दोन्ही पाय वर उडवून महूखांबरास अढी बांधावी व नेहमींप्रमाणे उडी टाकून 
उभे रहावें. 


दुहाती बगर्लांची अढो (अढी अंक ५०) :-चित्र अंक २ प्रमाणे उजवे बगलेंत 
मल्लखांब धरावा व डावा हात त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे मलखांबाचे पुहून लावावा. 
नंतर मागून दोन्ही पाय वर उडवून अढी बांधावी व नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभें रहावें. 


खालची पंजाअढी (अढी अंक ५१):-- दोन्ही हातांची गोफण बांधून दोन्ही 
हात चित्र अंक ३ प्रमाणे मलखांबावर ठेवावे (नवींन शिकणाराने उजव्या बगलेंत मल्खांब 
दाबून धरावा) व मागून पाय वर उडवून अढी बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी टाकून 
उर्भे रहावे. 

एकहाती बगळीची अढी (अढी अंक ५२):-चित्र अंक ४ प्रमाणे उजव्या 
बगलेत मल्लखांब धरून उभे रहावें. नंतर दुसरा हात मलऴूखांबास न लावतां मागून पाय वर 
उडवून मलखांबास अढी बांधावी व नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावें. 


खालीळ थापेची अढी (अढी अंक ५३) :--मलछूखांबाचे मागचे बाजूने दहा 
बारा फुटांवरून धांवत येऊन त्याच अवसानांत शरीर पुढें वाकवावे व चित्र अंक ५ प्रमाणे 
उजव्या हाताची थाप मह़ूखांबावर मारावी व स्फूर्तीने दोन्ही पाय मागून वर उडवून अढी 
बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावे. ही अढी फार कठीण असल्याने दुसऱ्याच्या 
मदतीशिवाय केव्हांहि करूं नये. 


खालची खांदाअढी (अढी अंक ५४) :--मल्ूखांबाजबळ उभे राहून चित्र 
अंक ६ प्रमाणे उजव्या हातानें मलछूखांब धरावा व पुढें झाक टाकून मागून पाय वर उडवावे 
व साधी अढी बांधावी नंतर नेहमांप्रमाणें उडी मारून उभे रहावे. | 

खाक अढी (अढी अंक ५५):-र्‍ हातांची आद बांधून चित्र अंक ७ प्रमाणे 
डाव्या हाताच्या बगळेंत मळखांब धरावा. नंतर दोन्ही पाय वर उडवून मलछूखांबास अढी 
बांधावी व नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभें रहावें. 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 
जम 8 क क 022 कखॉ 
दुदाती नकीकसाची अढी --प्रकार १ ला-(अढी अंक ५६) :--उजव्या पवित्र्या- 

वर उभे रहावे. दारीर फिरवून दोन्ही हात मलळखांधाचे मार्ग नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही 
हातांनी मल्छूखांब धरावा, नंतर मागील डावा पाय उजवे पायाजवळ पुढें आणून ठेवावा. 
नंतर डावे वाजूस मान खालीं फिरवून उजवा पाय वर उंच उचलावा. नंतर तसेच दारीर 
जास्त फिरवून चित्र अंक २ प्रमाणे उजवा पाथ डाव्या पायाच्या पलीकडे ठेवावा. ही सव 
क्रिवा होईपवेत मलखांबावरचे हात सुट देऊं नवे. नंतर मागून पाय वर उडवावे. पाय वर गेले 
म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाणे डावा पाय उजवे बाजूस व उजवा पाय डावे वाजूस फिरवून 
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मलखांबास अढो वांधावी. नंतर हात सोडून नेहमांप्रमा्णे उडी मारून उभे रहावे. 


दुहाती नकीकसाची अढी--प्रकार २ रा-<(अढी अंक ५७) :-ाचित्र अंक १ 
प्रमाणे मल्लखांब धरून उभे रहावें. नंतर दोन्ही पाय वर नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे मळखांब्रास 
अढी वांधावी. नंतर दोन्ही हात सोडून नेहमीप्रमाणे उडी मारून उभें रहावे. 


दुद्ाती नकीकसाची अढी--प्रकार ३ रा-(अढी अंक ५८) :--चित्र अंक * 
व २ प्रमाणे क्रिवा करून दोन्ही पाय वर उडवावे. हे पाय चित्र अंक ५ प्रमाणें जुळवून 
मागचे बाजूस न्यावे. नंतर शरीर फिरवून पोट मछखांबाळा लावावें व पाय लांब करून 
मलखांबास अढी बांधावी. नंतर हात सोडून नेहमींप्रमाणें उडी मारून उभे रहावें. 


एकहाती नकीकसाची अढी-- प्रकार १ ला-(अढी अंक ५९):--चित्र अंक » 
प्रमाणे दोन्ही हातांनी मलखांव न धरतां फक्त उजव्या हाताच्या बगळेंत त्याच चित्राप्रमाण 
मल्ूखांब धरावा. ही उडी करतांना मलूखांब जरा खालचे अंगास धरावा म्हणजे पुढील क्रिया 
करणे सोपे जाते. वरप्रमाणें मळखांब धरल्यावर मागील डावा पाय उचळून उजव्या 
पायाच्या वरोबर पुढें आणून ठेवावा. नंतर डाव्या बाजूस शारीर फिरवून व खालीं वाकवू 
चित्र अंक ६ प्रमाणे उजवा पाव वर उचलावा. नंतर डोके जास्त खालीं नेऊन पाठ मह 
खांबास लावावी व उजवा पाय डावे पायाचे पर्लाकडे ठेवावा. नंतर दोन्ही पाय वर उडवून 
उजवा पाय उजवोकडे व डावा पाय डावीकडे फिरवून मलळखांबास अढी बांधावी. नॅर्तर 
नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन उभें रहावें. 


एकहाती नकीकसाची अढी--प्रकार २ रा-(अढी अंक ६०)-चित्र अंक 
१ प्रमाणे उजव्या हाताच्या वगळेंत मळखांब धरावा. नंतर समोरून दोन्ही पाय वर उडवून 
चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही पाय जुळवून वर न्यावे. नंतर पोट मळछखांबाकडे येईक अशा 
वीचे शरीर फिरवून उजवा पाय उजवीकडे व डावा पाय डावीकडे टाकून मलूखांबास अढी 
बावावी. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभें रहावें. 


मलखांबद्यास्र (अढ्या). 
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मलखांबशास्त्र (अढ्या). ७९ 


खालच्या हातखोड्याची अढी (अढी अंक ६१):--डाव्या पावित्यावर मलछ- 
खांबाजवळ उभें रहावें. नंतर पुढें वाकून डावा हात मलूखांबाच्या मागच्या बाजूनें पलीकडे 
नेऊन मागून पुढें आणावा व उजव्या हाताच्या बगळेंत मलळखांब धरून डाव्या हाताच्या पंजाने 
उजव्या हाताचा दंड चित्र अंक १ प्रमाणे धरून हाताचा खोडा बांधावा. नंतर खोडा 
जोराने आवळून, मागून दोन्ही पाय वर उडवावे व मलहुखांब्रास अढो बांधावी. नंतर हाताचा 
खोडा सोडून नेहमींप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावें. 


दंड अढी (अढी अंक ६२) :--मल्खांवाजवळ उभे रहावें. नंतर उजव्या हाताने 
चित्र अंक २ प्रमाणे मळखांब हाताच्या लवणींत धरावा. नंतर एकदम झटक्याने दोन्ही पाय 
वर नेऊन मलूखांबास अढी बांधावी व नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन उभे रहावे. 


सुपळीपकडीच्या नकीकसाची अढी--खाळून फिरून-प्रकार १ ला-(अढी अंक 
६३) :-र्‍चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही हात मळखांबास लावून उभे रहावे. नंतर डोके खालीं 
फिरवून उजवा पाय वर उचलावा. नतर मलखांबाकडे पाठ आणून उजवा पाय डाव्या 
पायाच्या पलीकडे ठेवावा. नंतर दोन्ही पाय वर उडवून व कमरेंतून शरीर फिरवून मलऴखांबास 
दोन्ही पायांनी अढी बांधावी व नेहमीप्रमाणे उडी मारून उभे रहावे. | 


सुपलळीपकडीच्या नकीकसाची अढी--प्रकार २ रा-(अढी अंक ६४) :-" चित्र 
अंक ३ प्रमाणें मलळखांब धरून उभें रहावें. नंतर शरीर मागचे बाजूस खालीं नेऊन दोन्ही 
पाय समोरून वर न्यावे व मलछखांबास अढी बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी घेऊन 
उभे रहावे. 


मंडीअढी (अढी अक ६५) :--मलखांबाजवळ उजव्या पवित्र्यावर मलुखांब हाताने 
घरून उभे राहून दोन्ही पाथ वर न्वावे व उजवा पाय गुडघ्यांतून वाकवून चित्र अक ४ 
प्रमाणे मांडी घालावी व डाव्या पायाच्या लवणींत मलछुखांब धरून रहावे. नंतर नेहमीप्रमाणे 


उडी टाकून उभें रहावे. 


कासवअढी-(कछब्रा पकड)-(अढी अंक ६६) :---मलूखांबाकडे पाठ करून महल 
खांबाजबळ उर्भे रहावें. नंतर कमरेंतून पुढें वाकून चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही पायांच्या मधून 
दोन्ही हात घाळून त्याच चित्राप्रमाणे हातांची गोफण मलूखांबाच्या मार्गे बांधून मलखांब 
घराबा. नंतर दोन्ही पाय मागून वर उडवून मलछखांबास अढी बांधावी. पाय वर नेतांना 
मलुखांबावर तोंड न आपटेल याबद्दल काळजी घ्यावी, नंतर हाताची गोफण सोडून नेहमींप्रमाणे 


उडी घेऊन उभे रहावे. 


८० व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


र्णाणाणांणाणाटाणा्पा्ा्न-ननननळूळूळूूूू-्_________________--- 


वाह्रच्या वरच्या हाताची अढी (अढो अंक ६७) :--मलह्मखांबराजबळ उजव्या 


पाव्र्यावर उभे रहावें. नंतर बाहेरच्या अंगास असलेल्या डाव्या हाताने चित्र अक १ प्रमाणे 


मछूखांत्र धरावा. नंतर तडफेने पुढून दोन्ही पाय वर उडवून मलखांबास अढी बांधावी. नंतर 
नेदरमींप्रमाणें उडो टाकून उभे रहावे. 


आंतल्या हाताची अढी (अढी अंक ६८):--उजव्या पावित्यावर महछखांब्राजवळ 
उभे राहून आंतील उजव्या हाताच्या पंजानें चित्र अंक २ प्रमार्णे मल्छठखांब धरावा. नंतर वरच्या 
झारिराचा झोक मार्गे टाकून त्याच अवसानांत दोन्ही पाय वर नेऊन मछखांब्रास अढी बांधावी, 
नंतर नेहर्मीप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावें. 


बाहेरच्या हाताच्या कानपकडीची अढी (अढी अंक ६९) :-_-उजव्या पविव््यावर 
मल्ग्खांबाच्या जवळ उभें रहावे. नंतर डाव्या हातानें डावा कान धरून मलखांबाच्या मागील 
अंगाकडे उजव्या बाजूस खालीं वाकावे व चित्र अंक ३ प्रमाणें डाव्या वगळेंत मलछखांत्र 
धरावा. नंतर दोन्ही पाय वर उडवून मल्लूखांबास अढी बांधावी व नेहमींप्रमाणें उडी घेऊन 
उभे रहावें. 


दुह्धाती घोडाअढी (अढी अंक ७०):--चित्र अंक ४ प्रमाणे डावा पाय पुढें ठेवून 
उभे रहावे. नंतर उजव्या हातानें मळूखांत्रास वरच्या वाजूस धरून डावा हात खाळचे बाजर 
मलछूखांबावर उलटा टेकावा. नंतर वरच्या हातानें मल््रखांब स्वतःकडे ओढून डाव्या हाताने 
मल्ग्खांब पुढें ढकलावा व त्याच अवसानांत दोन्ही पाय वर्‌ नेऊन सळलांबास अंढो' बांधावी 
नंतर नेहर्माप्रमाणे उडी घेऊन उभे रहाव. 


(4२ व (> न टं 
एकहाती घोडाअढी (अढी अंक ७१ ) चित्र अंक ५ प्रमाणे उजव्या हातार 
मछूखांब्र धरून उभे रहावें. नंतर त्याच हाताने मल्लखांब आपल्याकडे ओंहून दोन्ही पग्र 
झटक्याने वर उडवावे व मल्जूखांबास अढी बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी मा 
उभे रहावें. 
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मल्खांबडास्त्र 
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मोकळी कासव अढी (अढी अक ७२) :---चित्र अक १ प्रमाणे मलखांबाकडे पाठ 
करून उभें रहावे. नंतर एकदम उंच उडी मारून त्याच गतींत दोन्ही पाय मलूखांबाच्या 
बाजूनें मागून वर न्यावे व मळूखांबास अढो बांधावी. ही अढी करतांना नवीन शिकणाराने 
तोंडावर पडूं नये म्हणून दोन्ही हात जमिनीवर टेकांव,. अवसान नीट साधून उंचावर अढी 
मारण्याची संवय झाली म्हणजे जमिनीवर हात टेकू नयेत. नंतर नेहमांप्रमाणें उडी मारून 
उभे रहावे. 
मलन सुळकी अढी (अढी अंक ७३) :--मल्खांबापासून तीन चार फुटांचे अंतरावर 
चित्र अंक २ प्रमाणे बसाव. नंतर एकदम उंच उडी मारून साध्या अढीप्रमाणे हातांनी 
मलछूखांब धरावा व दोन्ही पाय वर नेऊन मलूखांत्रास अढी बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी 
मारून उभे रहावे. पाण्यांत सुळकी उडी मारतांना शरीर जं जाते तसंच ही उडी घेतांना 
तै येथेंहि जाते म्हणून हिचें नांव सुळकी अढी असं पडलें आहे. 
ननन-बिनहाती अढी--प्रकार १ ला-<(अढी अंक ७४):--चित्र अंक ३ प्रमाणे मल- 
खांबाजवळ उभे रहावे. नंतर एकदम अवसान घेऊन कोल्हाट उडीप्रमाणें दोन्ही पाय वर 
नेजत्ाशित्रतीचरतितिव ३9रया अपपिवकतावराह ोतयिपात्रार्त घ्रतपर्टषकेतड त्रा 
गवसत धिणेछांती'रअढीश्रकार २ रमत जंकी!अयपववितेग्झक ४ प्रमाणें आदब 


कल्प चुमि'शीय पपर पीडर्याथ्यक्रीरसविधीत कॅम सदीभ्यपुंण फसां्रीसष्ि५प्ांधावी 


१७३ ;1॥॥॥।'| येणी ५ धता ॥॥७॥९॥॥३॥॥॥॥१६४:॥॥ ७: 
नतर शमीप्रमागे उडा पऊन भै टि 


बिनहाती अढी--प्रकार ३ रा-<(अढी अंक ७६):--चित्र अंक ५ प्रमाणे पाठी- 
मागचे अंगास हात बांधून उभे रहावें. नंतर पहिल्या प्रकाराप्रमाणे मलखांबास हात न लावतां 
कोल्हाट उडी करून अढी बांधावी. नंतर नेहमींप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावे. 


बिनहाती अढी--प्रकार ४ था-(अढी अंक ७७):--चित्र अंक ६ प्रमाणे मानेचे 
मागचे अंगास हाताची आदब बांधून उभे रहावे. नंतर पहिल्या प्रकाराप्रमाणे कोल्हाट उडी 
मारून अढी बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावे. 


बिनहाती अढी--प्रकार ५ वा-(अढी अंक ७८):--चित्र अक ७ प्रमाण पाठाचे 
मागग हातांची गोमुख पकड बांधून उभे रहावे. नंतर कोल्हाट उडी घेऊन अढा बांधावी, नंतर 


नेहमींप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावे, 
गुलळाट अढी (अढी अक ७ ९):--चित्र अंक ८ प्रमाणे मलखांबाकडे पाठ करून 
मछखांबापासून एक हाताचे अंतरावर उभे रहावे, नंतर एकदम शास्राचा झाक माय टाकून 


कोल्हार उडी करावी व पाय वर गेले म्हणजे मळखांबरास अढी बांधावी. नतर नेहमीप्रमाणे 
९1॥"> 


उडी मारून उभें रहावे. 


८४ व्यायामज्ञानकोंडा, खंड ३ रा. 


एकहाती वृक्षासनाची अढी (अढो अक ८ ०) :-मल्मखांबाकडे तोड करून उभे 
रहावे. नंतर पुढें वाकून उजव्या हाताचा पंजा जमिनीवर टेकावा व त्याच अवसानांत मागून 
दोन्ही पाय मळखांबाकडे वर उडवून अढी बांधावी. यावेळीं उजवा पाय उजवीकडे व डावा 
पाव डावीकडे किरवून चित्र अंक ९ प्रमाणे अढी बांधावी, नंतर नेहमीप्रमाणे उडी मारून 
उभे रहावें. 


एक पायाचो अढी (अढी अंक ८९१) :-णसाथ्या अढीप्रमाणे मलछखांत्र धरून 
उभें रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणे उजवे पायाचे लवणींत 
मलूखांबर दावून धरावा व डावा पाय मल्ह्रखांब्रापासून लांब ठेवावा. नंतर नेहमीप्रमाणे उडो 
टाकून उभे रहावे. 


खाळच्या एक पायाची गुरुपकड अढी (अढी अंक ८२) :--गुरुपकडीच्या 


अढीप्रमा्णे पाय वर नेऊन दारीर फिरवावे व डावा पाय महूखांबावर टाकून चित्र अंक ₹ 
प्रमाणे त्या पायाचे लवणींत मळखांव धरावा. यावेळीं उजवा पाय मल्मखांबापासून वावित 
तितका लांब ठेवावा. नंतर नेहमींप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावें. 

वरच्या एक पायाची गुरुपकड अढी (अढी अंक ८३) :-ण्गुरुपकड अढीप्रमाश 
पाय वर नेऊन उजवा पाय चित्र अंक ४ प्रमाणे मलखांबास लावावा. त्या पायाचे कवी 
मछुखांब धरून डावा पाय मलळखांब्रापासून दाक्य तितका लांब ठेवावा. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी 
टाकून उभें रहावे. 


(4 > > ढ च (41 यी वट त 
मधपायाची गुरुपकड अढी (अढी अंक ८४) :-"घोंडाअढाप्रमाण जवा ही 

व ् हड क. 3 र 
वर व डावा हात खालीं ठेवून मळूखांब धरून उर्भे रहावे. नंतर मागून दोन्ही पाय व 


उडवून ते दोन्ही हात व मळुखांब यांचे पोकळींतून आंत घाळून चित्र अंक ५ प्रमाणे मर्क 
खांबावर लावावे. नंतर दोन्ही पायांचे लवणींत मलखांब दाबून धरावा व हात सोडू 


गुरुपकर्डाच्या अढीप्रमाणें रहावे. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावे. 


८९ 


सख्या १२४-१२८ 


चित्र 


(अढ्या). 


मलूखांबडास्त्र 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ३ रा. 
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उटल्या हाताची अढी (अढी अंक ८५) :--मलूखांबाजवळ 
डाव्या पवित्र्यावर उभे रहावे. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे उजवा हात उलटा 
करून त्याचे मनगट मललखांबावर टेकावे. नंतर मलछूखांबास आपल्याकडे 
ओहून शारेराचा झोक मागे टाकून पाय वर उडवावे व अढी बांधावी. 
नंतर नेहमींप्रमाणे उडी टाकून उभे रहावें. 


तबकफाड अढी (अढी अंक ८६) :--मलूखांबाकडे तोंड करून 
उर्भ रहावें. नंतर डावा हात मलूखांबाचे मागून व उजवा हात पुढून नेऊन 
चित्र अंक २ प्रमाणें हातांची गोफण बांधावी. नंतर डावा पाय त्याच 
चित्राप्रमाणे मलखांबावर हाताच्या खालच्या अंगास लावावा. नंतर शारीर 
तसेंच ठेवून उजवा पाय मागच्या बाजूनें वर उचळून हातांच्या वरच्या 
बाजूस चित्र अंक ३ प्रमाणें टाकावा व दोन्ही पायांचे लवणींत मल्लखांब 
घरावा. नंतर हात सोडून गुरुपकर्डाीचे अढीप्रमाणे उडी टाकून उभें रहावें. 


दुहाती तबकफाड अढी (अढी अंक ८७) :---मलखांबाजवळ 
उभे राहून चित्र अंक ४ प्रमाणें दोन्ही हात मळुखांबाचे मागचे बाजूनें 
नेऊन मलूखांब धरावा, नंतर डावा पाय प्रथम हाताच्या खालच्या बाजूस 
मलुखांबावर लावावा व उजवा पाय त्याच चित्राप्रमाणे हातांच्या वरच्या 
बाजूस टाकून पायांच्या लवर्णांत मल्लखांब दाबून धरावा. नंतर हात सोडून 
गुरुपकडीप्रमाणें उडी धेऊन उभे रहावे. 

आदबअढी- पुढची-(अढी अंक ८८) :--डाव्या पवित्र्यावर उभें 
रहावे. नंतर हातांची आदब करून चित्र अंक ५ प्रमाणे मलूखांबाच 
पुढच्या बाजूस हात ठेवावें. नंतर छाती व हात यांच्यामध्यें मळूखांब दाबून 
मागून पाय वर उडवावे व अढी बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी टाकून 


उभं रहावे. 


ट्ट व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


नाडा 2221222७७७ 


घाणाअढी (अढो अंक ८९) :--वृक्षासनाची अढो व्रांधावी. नंतर 
दात तसेच जमिनीवर ठेवून पा्थांची अढी सोडावी व डावा पाय चित्र अंकर 
१ प्रमाणे लांब करावा. नंतर उजवा पाय वाकवून डाव्या पायाच्या ब्राहेर 
काढावा. नंतर उजवा पायर खालीं व डावा पाय वर ठेवून चित्र अंक २ 
प्रमाणे पायांची अढी बांधावी. नंतर चित्र अंक ३ प्रमार्णे शरीर उजव्या 
बाजूस फिरवावे व दोन्ही हात वर उचळून उठून वसावे. नंतर चित्र अंक 
४ प्रमाणे शरीर डाव्या बाजूस फिरवावे व खालीं वाकून जमिनीवर 
हात टक्कताव, नंतर पायांची अढो सोडून चित्र अंक ५ प्रमाणे उजवा पाय 
छाव करून महूखांत्रावर लावावा. नंतर डावा पाय उजव्या पायांच्या व 
मल्ूखांवाच्या आंतून काहून अढो वांधावी. नंतर पुन्हां पाय लांब्र करून 
चचत्र अक ६ प्रमाणे डाव्या पायाच्या खाळून उजवा पाय काढावा. नंतर 
चित्र अंक १, २, ३, ४, ५ प्रमाणे क्रिया करून मललखांबाच्या 
भोवती घाण्यासारखें फिरावे. शेवटीं साधी अढी बांधून उडी टाकावी व 
उभे रहावं 


कमानीची घाणाअढी (अढी अंक ९०) :--मललखांबाकडे पाठ 
करून मलूखांबापासून २-३ हातांच्या अंतरावर उर्भे रहावें. नंतर मागें 
वाकून जामनावर हात टेकून कमान करावी. नंतर पाय वर उडवून मल्ल 
खात्रास अढा बांधावी, नतर वरच्या घाण्याच्या अढीप्रमागे क्रिया करून प्राणा 
करावा. ध्राणा ॥फरून अढी बांधण्याची वेळ आली म्हणजे अढी न बांधता 
मल्ूखांबावर पायांचे पंजे टेकावे व मळखांबास पायाने धक्का मारून पुढें 
कमान टाकावी. नंतर पुन्हां पाय वर उडवून अढी बांधावी व पुन्हां. घाणा 
फरावा, शेवट अढा बांधाबी व उडी टाकून उभ रहावे. 


वराल घाण्याचे दोन्ही प्रकार डाव्या व उजव्या बाजूने आळीपाळान 
करावे म्हणजे दोन्ही अंगे सारखी वळतील 


(अढ्या). 


मलखाबरशास्त्र 


चित्र सख्या १२३४-१३९ 


(_ 


१२ व्या. ज्ञा. 


7, खड ३ रा. 


र 


व्यायामज्ञानको 


ठ 


ह _-९४४ 
चित्र संख्या १४० श्‍ 


मलटखांबशास्त्र (अढ्या). 


मोहनबेडीची अढी (अढी अंक ९१) :--चित्र अंक 
१ प्रमाणे मळखांब धरून उभें रहावें. नंतर दोन्ही पाय समो- 
रून वर उचळून चित्र अंक २ प्रमाणे डावा पाय मलूखांबास 
वरती लावावा व उजवा पाय, उजवा हात व मलुखांब यांच्या 
पोकळींतून घाळून बाहेर काढावा. नंतर डावा पाय चित्र 
अंक ३ प्रमाणें डावा हात ब मल्लखांब यांच्यामधून घाळून 
बाहेर काढावा व चित्र अंक ४ प्रमाणे मलूखांबास अढी 
बांधावी. नंतर हात सोडून मऴखांबावर रहावें व नेहमीप्रमाणे 
उडी टाकून उभें रहावें, 


मोहनबेडीच्या पलटीची अढी (अढी अंक ९२):-- 
चित्र अंक ४ प्रमाणे पाय आले म्हणजे अढी सोडून डावा 
पाय मह़ूखांबाच्या पलीकडे चित्र अंक ५ प्रमाणे न्यावा. 
नंतर उजवीकडे शरीर फिरवून उजवा पाय अलीकडे आणावा. 
नंतर डावा हात सोंडून रारीर फिरवावे व दोन्ही पायांची 
अढी बांधावी. यावेळीं धोट मळखांबाकडे येते. नंतर दोन्ही 
हातांनीं मळखांबास ढकळून मागच्या मागे उभी उडी टाकून 
उर्भे रहावे. 


' ९२ व्यायामज्ञानकोंश, खंड ३ रा. 


ऑर्किशिशिशिशिशि?:?ाम---------:--.___'_'__________ 


अगसफाअढां-प्रकार १ ला (अढी अंक ९३ ) :£ण 
चित्र अक १ प्रमाणे मल्ग्रखांबास हातांची गोफण बांधून 
उभ रहाव, नतर चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही पाय मललखांब्रावर 
ठऊन रहावे. नंतर डावा पाय तताच ठेवून उजव/ पाय 
।चत्र अक ३ प्रमाणे दोन्ही हातांतून वर काढावा. नंतर डावा 
पाय दोन्ही हातांचे मधून वर काढून दोन्ही पायांच्या टाचा 
मललूखांब्राच्या बोंडावर चित्र अंक ४ प्रमाणे टेकाव्या. नंतर 
टाचांनीं मलछूखांत्रास खाली दावून ढुंगण वर सरकवावें व पाठ 
मह्ग्र्खांबास लावावी. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणें पाय लांब 
करून सरळ रहावें. नंतर उजवा पाय चित्र अंक ६ प्रमाणें 
डाव्या पायावरून मल््खांबाच्या पळीकडे न्यावा व दारीर 
फिरवून डावा पाय पलीकडे काढून व्यावा. नंतर दोन्ही 
पायाना अढा वांधावी व हात सोडून नेहमीप्रमाणे उडी 
टाकून उर्भे रहावें. 


अगसफाअढी-प्रकार २९ रा (अढी अंक ९४) :-- 
चित्र अक्र ५ प्रमाणे पाय सरळ झाल्यानंतर दोन्ही पाय 
समारून वाकवून चित्र अंक ७ प्रमाणे खालीं आणावे. नंतर 
पायांची अढी बांधून हात सोडावे व मछ़खांबावर बसावे. 
अढी बांधतांना हात सुटले तरी झोका पाय नेऊन अढी 
बांधावी, या वेळीं मलळखांबाकडे पोट येते नंतर मछूखांबावर 
हाताचा थाप मारून पायांची अढी सोडून खालीं उभी उडी 
टाकावी व उभे रहावे 


सूचना :--ह्या प्रकरणांत ज्या अढ्या दिल्या आहेत 
त्याची क्रिया चांगली साधली म्हणजे दरेक अढी करतांना 
डुगणाळा पाय लावून नंतर ते वर झाडून अढी बांधण्याची 
सवय कराव, मात्र हायनासन व शौर्षासनासारख्या अढ्या 
पाय झाडून करू नये. 


संख्या 


१४५-१५१ 


९७ व्यायामज्ञानकोड, खंड 3 रा. 
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चित्र संख्या १५२ 


हा मलूखांब गिडा असल्यानें वर उभ राहून उलटसुलट कोलांट्या मारतांना पायि 
थं कका ॥] येत फर ढा ऱ जे (> (4१ शय पे तै 
क कमी येता. फरारे, आसनें वगेरे प्रकारचीं कठीण कामे शिकविण्यास सोपें जातें. 


डळ ह. प व नि ऱ > गं 
कोणताहि प्रकारचा काम करण्यासाठा मलखांत्रावर गेल्यानतर, त॑ 


कार्म करून झाल्यावर अथवा कामें करणारा दमल्यावर जमि- 


नीवर येण्यासाठीं जी क्रिया करतात त्यास उडी मारणें म्हणतात. 


याप्रमाणें जमिनीवर येण्यासाठी उड्यांचे निरनिराळे प्रकार आहेत, 


पण अढी बांधून साधी उडी मारण्याचा प्रकार सोपा व सोईचा 
असल्यामुळे तोच प्रकार प्रथम शिकवितात व तोच प्रकार जास्त 
उपयोगांत आणला जातो. उड्या मारण्याचे दुसरे अनेक प्रकार दिले 
आहित पण ते जास्त कठीण आहेत, जाणत्या माणसाची मदत घेतल्या- 


ण नारायण सप्रे. 


शिवाय त्या उड्या करू नये. निरनिराळ्या प्रकारच्या उड्या 
नीट मारतां येण्यास शरीर स्वाधीन असून शिवाय अंगांत तडफ 
असावी लागते ब मनांत हिंमत पाहिजे, 

उडी मारतांना उडी पायांच्या पंजावर मारावी. उडी 
मारतांना जमिनीवर पायाचा अवाज होणें हे शरीर ताब्यांत 
नसल्याचें द्योतक आहे. उडी मारल्यानंतर पायाचा आवाज 
मुळींच होता उपयोगी नाहीं. बत्तासे जमिनीवर ठेऊन त्यांवर 
उडी मारली तर बत्तासे फुटूं नयेत. तसेच जमिनीवर पैक्षे ठेऊन 
त्यावर उडी टाकली तर पैसे ठेवलेल्या जागेवरून सरकूं नयेत. 
उडीच्या मेहनतीने नामक्र व प्रसारक स्नायूस चांगला 


व्यायाम होतो. 


कुस्तींत आपण स्वारीचा डाव बांधला व सामनेवाला आपणास घेऊन उठला तर 
त्याच्या पाठीवर हात टेकून चलाखीने उडी मारून आपला बचाव करता येतो. 


९्प्द 


९६ व्यायामज्ञानकोंश, खंड ३ रा. 
>>> 


साधा उडा (उडी अंक १) :--चित्र अंक १ प्रमाणे मलुखांब धरून उजव्या 
पावत्र्यावर उभ रहावें. नंतर चित्र अंक प्रमाण दान्हा पाय गुडघ्यांतून वांकव्रून वर न्यावे 
वकास अक ३ प्रमाणे मछूखांवास अढी वांधून रहावे. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही दीर 
वैंबीसमार मलछूखांबावर ठेवावे व हात ताठ करून ढुंगण वर मललखांब्रास टेकावे. नर्त 
डाक्याचा झोक वर घेऊन अढी सोडून चित्र अंक ८ प्रमाण जमिनीवर उभ रहाव. 


जामेनीस नाक लावून उडी (उडी अंक २ ) :--चित्र अंक ३ प्रमाण अबु 
॥धून राहिल्यानंतर मांड्यांची पकड जरा सेळ करून खालीं घसरत यावें व चित्र अर्क 
प्रमाण जामनीस नाक लावावें. नंतर नेहमांप्रमाणें उडी घेऊन उभे रहावे. ही उडी बेतांना 
शरिरास वर झोक देऊन स्फूर्तीनें उडी घ्यावी 


, ण 
जमिनीस छाती ढावून उडो (उडी अंक ३):--चित्र अंक ७ ब्ध 
जामनीस छाती लावावी. नंतर मलळखांबावर हात टेकून ढुंगण वर न्यावे व डोक्याचा 
वर करून उडी मारून उभे रहावे. 


ठेवून 
डुह्याती उडी (उडी अंक ४):--चित्र अंक ८ प्रमाणे एकावर एक हात व 
रहावें. नंतर नेहमीप्रमाणे उडी टाकून उभं रहावे 


हा उडी नीट करतां येऊ लागली म्हणजे दोन्ही हातांचे पंजे मलळूखांत्राचे णक 

बाजूस लावून उडी घेण्याची संवय करावी 
रति 

एकहाती उडी (उडी अंक ५) क 


:-णचित्र अंक ९ प्रमा्गे मलखांबावर एकत्र 
ठेवून उडी घेऊन उभे रहावे 


र्व 
मांड उडी (उडी अंक ६) :--पायांची अढी य॒मांड्यांचे पकडी 


क १० प्रमाणे मल्खांब धरून रहाव, नतर 


बांधल्याशिवा 
हात टेकून उडी ध्यावी. 
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मलहूखांबशास्त्र (उड्या ). ९९ 
लाडात वित व 


बंदर उडी-दोन्ही पाय हातांचे बाहेर-(उडी अंक 
७) :--मललखांबाकडे तोंड करून उर्भे रहावे. नंतर डावा हात 
आंतून व उजवा हात बाहेरून नेऊन मळूखांबास चित्र अंक १ 
प्रमाणे गोफण बांधावी. नंतर डावा पाय रक्‍य तितका मललूखांबा- 
वर उंच जागीं ठेवावा. नंतर हातांनी आपल्याकडे मलळूखांब 
ओहून व पायाने तो पळीकडे ढकलून चित्र अंक २ प्रमाणे 
डाव्या बाजूस झोक टाकून उजवा पाय वर उचलावा. नंतर 
तो पाय हातांचे वरून आणून चित्र अंक ३ प्रमाणे डाव्या 
पायाच्या जवळ ठेवावा. नंतर छातीचा झोक वर घेऊन हात 
सोडावे व उडी घ्यावी. या वेळीं दोन्ही हात कोपरांतून 
ताठ ठेवावे. 


बंदर उडी-एक पाय आंत व दुसरा पाय बाहेर- 
(उडी अंक ८):--चित्र अंक ३ प्रमाणे मलूखांबावर 
राहिल्यानंतर डावा पाय वर उचलून दोन्ही हातांचे मधून 
घालावा व चित्र अंक ४ प्रमाणे उजव्या पायाजवळ ठेवावा. 
नंतर हात सोडून उडी टाकावी. 


बंदर उडी-दोन्ही पाय हातांचे आंत-(उडी 
अंक ९):-चित्र अंक ४ प्रमाणं डावा पाय हातांच्यामध्ये 
ठेवल्यानंतर उजवा पाय उंच उचलून दोन्ही हातांचे आंत 
डाव्या पायाजवळ चित्र अंक ५ प्रमाणे ठेवावा. नंतर 
छातीचा झोक वर ठेवून हात सोडावें व उडी घ्यावी. 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ३ रा. 


ग्र 


२-३ 


१४, 
1 
5 अ 
१.) 
१) 
्ि 
“रः र 


चित्र संख्या १६८-१७० 
डंकीची उडी (उडी अंक १ ०): 
मललखांबाजवळ पवित्र्यावर बसावें. नंतर उं 


महहूखांब्र धरावा. यावेळीं दोन्ही पाय गुडध्यांतून वाकवून त्याच चित्राप्रमाणें ठेवावे. 


पाट अगर पाय लावूं नयेत. नंतर दोन्ही पायांस वर झटका मारून शरीर पलीकडे त्यात 

त्याच | जं घोडून उजव्य - र 
च अवसानांत वरचा डावा हात साठून उजव्या हाताच्या खालच्या अंगास डाव्या णू 
णून > लांबे 2. _. व भी, 
व त्या हाताने _ सललाब धरावा, नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणें पाय खालीं | 
1१र बसावे, यावेळी चित्र अंक १ च्या विरुद्ध स्थिति येते म्हणजे डावा हात 


व उजवा स * > ज़ वट 
॥ हात वर येतो. तसेंच उजवा पाय खालीं व डावा पाय उंच राहातो, 


विल्या प "च कर्ल 
ण्ण्चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हात उंच नीं 


(> २ र गं गेन्दी हात 
च उडी मारून चित्र अंक २ प्रमाणें दोन्ही ह श्‌ 


मलह्खांबशास्त्र (उड्या). १०९ 


३ पन) द 8. कर 2431 
१000000 त क 


चित्र संख्या १७१-१७३ 


घोड्याची उडी-वरून पाय टाकून-(उडी अंक ११) :-घोडाअढी करतांना पाय 
बर नेतात तसे बर नेऊन अढी न बांधतां उजवा पाय उजवीकडून ब डावा पाय डावीकडून 
वित्र अक १ प्रमाणें खालीं आणून व हात सोडून उडी टाकून उभें रहावे. 

घोड्याची मागची उडी (उडी अंक १२):--घोडाअढी करतांना मळूखांब धरतात 
त्याप्रमागे धरून दोन्ही पाय वर न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणे पाय ताठ ठेवावे. नंतर मागे 
कमान टाकल्याप्रमाणे शरीर मार्गे टाकून हात सोडावे व उडी टाकून उभे रहावे, 

घोड्याची उडी-पाय फिरवून-(उडी अंक १३):--चित्र अक ३ प्रमाणें मलखांबावर 
हात ठेवून पाय वर न्यावे, नंतर शरीर फिरवून मछखांबाकडे पोट करावे, नंतर कमान 
टाकल्याप्रमाणे पाय मागे नेऊन हात सोडावेत व उडी टाकून उभे रहावे. 


१८२ व्यायामज्ञानकोडा, स्वंड ३ रा. 


॥* 


>. त्र ह 
काकापकड उडी (उडी अंक न 
चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हातांचे पंजे मललखांबाचे दोन्ही बाजूस लावून मलळखाव 


स्रांबावर अढो बांधल्यानंतर 


मल्ल 
ब 


धरावा. नंतर अवसान घेऊन उडी टाकावी व उर्भे रहावे. 


य (क ढ , वट ऱ्य क _ ण 
बगळाचा उडा (उडी अक १५):-०वगली बांधून चित्र अंक २ प्रमा 


णं 
पाद्र वर उडवून ताठ करावे. नंतर दोन्ही पाय मार्गे टाकन कमान टाकल्याप्रम 
1 टाकावी व उभें रहा 


उड्डाण उडी (उडी अंक १६) :--दहा फूट अंतरावरून मलह्खांबार्कई 
धांबत यावे. जवळ आल्यावर एकदम उंच उडी मारून चित्र अंक ३ प्रमाश 
मह्खात्रास पायांची अढी बांधावी, नंतर पायांची अढी सोडून पायांचा व शरिराचा 
झोक मार्गे टाकून जमिनीवर उडी टाकावी. 


गरुड उडी (उडी अंक १७) :--लांबून धांवत येऊन मलळखांबाजवरळ 
आल्यावर उंच उडी मारावी व चित्र अंक ४ प्रमाणे पायांचे पकडींत मळखार 
धरावा. नंतर गरुडासनाप्रमाणें दोन्ही हात बांधून स्थिर रहावे. नंतर गारिरांचा 
झोक मार्गे टाकून पाय सोडून जमिनीवर उडी टाकावी. 


न्ही 

मोर उडी (उडी अंक १८):--मोहनबेडीची अढी बांधल्यानंतर दा 

पाय चित्र अक ५ प्रमाणे मछखांत्राचे पुढें आणून रहावे. नंतर पाय जरा 
करून व हातांनी मळखांब मार्गे ढकळून अवसान घेऊन उडी टाकावी. 


हॅस उडा (उडी अंक १९) :--मलछूखांबाकडे पाठ करून मललखांब्रास ठेवू 
उभ रहाव. नतर दोन्ही हात उंच करून एकदम अवसान घेऊन वर उडा वात 
ब मछूखांबास बोंडाजवळ दोन्ही हातांनी गोफण बांधावी नंतर उजवा स 
मछखाबास टेकून समोरून पाय वरं न्यावे व चित्र अंक ६ प्रमाणें पाय ताठ ल 
रहाव. नतर हाताने गदरीर वर उचलून बोंडावरून पलीकडे पाय टाकून मांगी त्या 


मलूखांबश्यास्र (उड्या). 


चित्र संख्या १७४-१७९ 


१ 


३ 


१०८४ 


मह़खांबशास्त्र (उड्या ). 


बिनहाती उडी (उडी अंक २०) :--मल््रखांबावर अढी बांधल्यानंतर 
चित्र अक १ प्रमाणे दोन्ही हात बाजूस लांब धरावे. नंतर गरीर शक्‍य तितक्रें वर 
झोकून मलखांबास हात लावल्याशिवाय उडी टाकावी. 


कानपकडींची उडी (उडी अंक २१):--चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही 
हातांनीं कान धरावे. नंतर कान न सोडतां शारीर शक्‍य तितकें वर उचळून उडी 
टाकावी. 


मानेच्या मागें हातांची गोफण बांधून उडी (उडी अंक २२): -- चित्र 
अंक ३ प्रमाणे मानेच्या मागे हातांची गोफण बांधावो व झटक्याने दारीर शक्‍य 
तितर्के वर उचळून हात तसच ठेवून उडी टाकावी. 


मागच्या कुंजीची उडी (उडी अंक २३) :--चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही 
हात पाठीच्या मांग नेऊन उजव्या हाताच्या बोंटांनीं डाव्या हाताचीं बोटें धरावी 
(कुंजी बांधावी). नंतर दारीर दाक्‍्य तित्कें वर उडवून बोटांची पकड न सोडतां 
जमिनीवर उडी टाकावी. 


आदब उडी (उडी अंक २४) :-णचित्र अंक ५ प्रमाणे हातांची आदब बांधून 
रहावे. नंतर हात सोंडल्यादावाय शारीर शाक्य तितके वर उचळून जमिनीवर 
उडी टाकावी. 

भुजबंद उडी (उडी अंक २५) :--चित्र अंक ६ प्रमाणें मानेचे मागें दोन्ही 


हात ठेवून रहावें. नंतर झटक्यानें हारीर वर घेऊन उडी टाकावी. 


गोमुखासन उडी (उडी अंक २६) :--चित्र अंक ७ प्रमाणे पाठीवर 
गोमुखासनाप्रमाणें हात बांधून रहावे. नंतर हात तसंच ठेवून शारीर शक्‍य तितकें 
वर उचलावे व उडी टाकावी. 


सूचना:-र्‍वरील सर्वे उड्या हाताचा आधार घेतल्याशवाय टाकावयाच्या 
असल्यामुळे सुरवातीस दुसऱ्याची मदत ध्यावी, पोटरीचा दाब मछखांबावर देऊन 
शरीर राक्य तितकें वर उचळून उडी टाकण्याचा प्रयत्न केल्यास, शरिरास इजा 
होण्याचा संभव कमी असतो व उंचीचा झोक चांगला दिसतो. 


१४ व्या, ज्ञा. 


१८५ 


१०६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


बगा 


॥] अढी 

अंगसफा उडी--प्रकार १ ला-(उडो अक २७) :- न्स 

करून चित्र अंक १ प्रमाणे पाय वर आल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाणे ताक 

अढा बांधावा, नंतर त्याच चित्राप्रमाणें मागे वांकन दोन्ही हातांनी मलनकी क 
नतर हातांनी महळलखांब मार्गे ढकलून पायांची अढी सोडून समोरून प 

टाकावे व जमिनीवर उडी ध्यावी. री 

अगसफा उडी--प्रकार २ रा-(उडी अंक २८) :--चित्र अंक न क 
अगसफाची अढी करून पाय आले म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाणे पायाच 


त 
अवसाना 
शु वर त्याच 6. 

बावाव) व हात मोकळे ठव्रून रहाव, नतर ठारीर वर झोकून नवी 


वर 
व जामन ी 
स्कूतांन पायांची अढी सोडून पाय मार्गे व खालीं आणावे रणारा 


ज वर उडा मा 
ध्यावा, हा उडी केल्यानें डोक्याच्या खालच्या अगास जामनांवर 
उभा रहातो. 


अगरफाच्या खडथाची उडी--प्रकार १ ला-(उडी अंक २ नला 
1चेत्र अक १ प्रमाणे पाय वर आले म्हणजे चित्र अंक ४ प्रमाणे पायांचा की 
ताधावा. नंतर हात उलटे करून त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रभाणें मळखांब 
नतर खोडा सोडून झटक्याने पाय पुढें आणावें व जमिनीवर उडी टाकावी 


अगसफाच्या खोडयाची उडी---प्रकार २ रा--(उडी अंक ३१० गी 
च्च अक १ असणे पाय आल्यानंतर चित्र अक ५ प्रमाणे ककी झोक 
हाधून हात लावते सोडावे. नंतर मळखांबाच्या उजव्या बाजूस दोन चार 4 गा 
थऊन डोके वर गेलें म्हणजे त्याच अवसानांत पायाचा खोडा सांडावा रीर 
खाडा आणून उडी घ्यावी. ही उडी डोक्याचे खालचे अंगास पडते ३ नादीं 
उजव्या बाजूने वर जाते. ही उडी घेतांना फार सावधागेरी ब्रेणें जरूर आहे 
कर उडो डोक्यावर पडून इजा होण्याचा संभव आहे 


९०००” 
* अं र क - 4 3) क 
अगसफाच्या खोड्याची उडी--प्रकार रे गान्नडडा वम बव त्य 
1चेत्र अक ५ प्रमाणे खोडा बांधल्यानंतर चित्र अंक ६ प्रमाणे वर उठा 
अवसानांत खोडा सोडून मार्गे उडी घ्यावी 


१०७ 


(उड्या). 


मलहूखांबशास्त्र 


१९३ 


धथित्र संख्या १८७- 


क्या 


दै 


ग्वबड 


2 


व्यायामज्ञानकाठा, 


१) 


मलखांबशास्त्र (उड्या). १०९ 


हह ्4ं मख ्ग्ग्खय 


पायाची उडी (उडी अंक ३२):--चित्र अंक १ प्रमाणे मल़खांब 
धरून पाय वर न्यावे. पण अढी न बांधतां चित्र अंक २ प्रमाणें पायांचे 
पंजे मळुखांबाच्या बोंडावर टेकून हात सोडून स्थिर रहावे. नंतर चित्र अंक 
३ प्रमाणे मळखांबावर हात टेकून उडी घ्यावी. हात टेकून उडी घेणे नीट 
साधलें म्हणज हात न टेकतां शरीर झटक्याने वर उचळून उडी घ्यावी. 


अंगसफांत होणाऱ्या उड्या. 


बोंडास हातांची गोफण बांधून दोन्ही पाय बाहेरून टाकून उडी 
(उडी अंक ३३):-णचित्र अंक ४ प्रमाणें मलऴूखांबावर रहावें. नंतर 
शरिराचा झाक मागे टाकून दोन्ही पाय वर उंच करून मार्गे गुलाट मारून 
हात सोडून जमिनीवर उडी टाकावी. उडी घेतांना मान व डोके एका 
वाजूस ठेऊन उडी टाकावी म्हणजे डोक्यास इजा होणार नाहीं. 


बोंडास हातांची गोफण बांधून एक पाय हाताच्या आंतून 
ब एक पाय बाहेर ठेऊन उडी (उडी अंक ३४): --चित्र अंक ५ प्रमाणें 
शरीर आलें म्हणज डावा पाय बाहेरच्या बाजूनें उंच करावा. नंतर शरिराचा 
झोक मागे टाकून वरील उडीत सांगितल्याप्रमाणें कोलांटी मारून हात 
सोडून जमिनीवर उडी टाकावी. 


दोन्ही पाय आंतून काढून उडी (उडी अंक ३५) :---अंगसफा- 
प्रमा दोन्ही पाय हातांचे मधून चित्र अंक ६ प्रमाणें बाहेर काढावे. नंतर 


शरिराचा झोक मार्गे टाकून कोलांटी मारून उडी ध्यावी. 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ३ रा. 


(३) उंच व बारीक सल॒ुखांब, 


॥110 ४१०1. 3 
॥॥५॥६॥.॥॥॥ २.१) २॥७॥॥॥1) 
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छे 


१ बोंडाचा घेर १० इंच. 


३ मुठीचा घेर ७ इंच. 
५ मध्य भागाचा घेर १७॥ इंच. 


७ जमिनीवरील मलछूखांबाची उंची ९ फूट 


हा मलूखांब बारीक असल्य 
सोपे जातें. 


चित्र संख्या १९९ 


२ मुठीची उंची ६ इंच. 


४ वरील भागाचा घेर १३ ईंच. 
स्प २ दव, 
६ जमिनीजवळीळ भागा'चा घेर ९ 


ची ठुची ४ क 


क्री 


८ जमिनींत पुरलेल्या भाग 


मा 3 यावर 
नें निरनिराळ्या प्रकारचीं भ्रेक्षणीय कार्म ती 


(३) सलाम्या. 


“ष्र962९9>2& 


य 


लेखक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, सचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडाद्‌ 


र क. 

सह्खांबाची कार्म शिकवितांना प्रथम कांहीं अढ्या शिकवून 

नंतर सलाम्या शिकवितात. तरी समारंभाचे वेळीं मल- 
खांबाची कार्म सुरू करतांना सुरवातीस सलामी करून नंतर दुसरीं 
कामे करण्याचा रिवाज श्री. बाळंभटदादा यांचे परंपरेच्या संस्थांमधून 
आहे. या सलाम्या म्हणजे प्रेक्षकांस वंदन करण्याचा एक प्रकार 
समजला जातो. शिष्टाचाराप्रमाणे प्रेक्षकांस, गुरूस व इष्ट देवतस 
चंदन करून नत्तर कामास सुरवात करावयाची असते. मलहूखांबास 
हात लावून, काम करणाराने कोलांटी मारल्याप्रमाणें उडी मारून 
* जागच्या जागीं उर्भे राहावयाच्या क्रियेस सलामी म्हणतात. महूखांब 
घरण्याच्या निरनिराळ्या प्रकारामुळे सलाम्याचे अनेक प्रकार होतात पण प्रत्येक प्रकारांत 
कोलांटी मारण्याची क्रिया सारखीच असते. मलूखांब्रास घरण्याचे निरनिराळे प्रकार अढ्याच 
प्रकरणांत दाखविळे असल्याने सलाम्यांच्या थोड्या प्रकारांचींच चित्रे दिलीं आहेत. 


प्रतिस्पर्ध्यांने कुस्तींत आपणांत उलटी उखाड मारली असतां तिर्‍चा बचाव सलामीचा 
चांगला सराव असला तर लोकर करता येतो. त्याचप्रमाणे उधाड, कलाजंग, धोबीपछाड, 
नोंदर, घाणा वगैरे डावापासूनाहि (कोल्हार उडा मारून) स्वत:चा उत्तम बचाव करतां येतो. 


१११ 


१९२९ व्यायामज्ञानकोद, खंड ३ रा. 
कल त्मया या 


साधी सळामी (सलामी अंक १):---चित्र अंक १९ प्रमाणे 
मल््खांब धरून उभे रहावें. नंतर दोन्ही पाय जुळवून चित्र अंक २ प्रमाण 
मलहूखांत्राच्या डाव्या वाजूस वर न्यावे. शरीर वर गेलें म्हणजे ढुंगणास टांचा 
लावाव्या, नतर मलहजखांबाच्या पलीकडे दारीर गेळें म्हणजे वरचा हात सांडून 
चित्र अक ३ प्रमार्णे जमिनीवर उभे रहावे. या वेळीं चित्राप्रमाणे डाव्या 
हाताचा पंजा मळूखांबाबर टेकावा म्हणजे गुडघे मललखांबावर आपटणार 
नाहींत. नंतर हात सोडून उर्भे रहावे. सुरवातीस जेथे उभे राहून छडी 
घेतली असेल त्या पायांच्या मध्यमागीं सलामी घेतल्यानंतर पाय आढ 
पाहिजेत. अश्या रीतीने पाय आणावयाचे असतील तर मलहखांबास जॉ 
खांदा लावून आपण उभें राहातो, तो त्या जागेपासून चळ देऊं नये. 
सलामीची क्रिया कोल्हाट उडीप्रमाणें वर्तुळाकार झाली पाहिजे. 


ठुहाता सलामी (सलामी अंक २):--चित्र अंक ४ मरा.” 
मलछखांब धरून उभें रहावे. नंतर मळखांबावरील उजवा खांदा चळू न बह? 
दोन्ही पाय गुडघ्यांतून वाकवून ।चत्र अंक ५ प्रमार्णे वर न्यावे. नंतर तोतया 
पाय जुळवून पलीकडे टाकतांना डावा हात मललखांबावरून काढून घ्यावा १ 
शारीर खालीं जाऊं द्यावे. पाय खालीं येतांना डावा हात आडवा करून 
त्याचा पंजा चित्र अंक ३ प्रमाणे मलखांबावर टेकावा. नंतर हात सोडून 
सरळ उभे रहावें. या सलामींत वरील डावा हात योग्य वेळीं न काढला तर 
त्याचे कोपरास इजा होण्याचा संभव असतो. 


झल्खांबशास्त्र ( सलाम्या ). ११३ 


- चित्र संख्या २००-२०४ 


१५ व्या. शा. 


११७४ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
ष्ठ 


मल़ूखांबश्यास्त्र ( सलाम्या ), ११५ 


एकहाती सलामी (सलामी अंक ३):--चित्र अंक १ प्रमाणे मल्छ्खांब धरून उभें 
रहावे. नंतर चित्र जक रप्रँमाणे शारराचा झाक मागे टाकून दुसरा हात न लावतां चित्र 
अंक ३ प्रमाणें दोन्ही पाय वर न्यावे. पाय वर गेले कों ते गुडघ्याचे लवणीतून वळवून 
पायांच्या टांचा ढुंगणास लावाव्या. त्याच गतींत चित्र अंक ४ प्रमाणे शर्रीर पलीकडे जाऊं 
द्यांब व पाय खालीं आले की, दुसरा हात मळूखांबास न लावतां जमिनीवर उभे रहावे. नंतर 
हात सोडून सरळ उभें रहावे. 


घोड्याची सलामी (सलामी अंक ४):-मलूखांबाचे डावे बाजूस उजव्या 
पवित्र्यावर उभे रहावें. नंतर डाव्या हाताचा पंजा मलळूखांबावर टेकावा व उजव्या हातानें 
चित्र अंक ५ प्रमाणे मळखांब धरावा. नंतर घोडा-अढी प्रमाणे अवसान घेऊन बाजूने चित्र 
अंक ६ प्रमाणें पाय वर न्यावे. नंतर पाय मळूखांबाकडे न नेतां उजव्या हातावरून सलामी- 
प्रमाणे वतुळाकार खालीं आणावे व हात सोंडून उभें रहावे. 


बगळीची सलामी--प्रकार १ ला-(सलामी अंक ५):--चित्र अंक ७ प्रमाणे 
मलूखांब धरून उभे रहावें. नंतर बंगलीप्रमाणे दोन्ही पाय मागून वर उडवावे. पाय वर गेले 
म्हणजे चित्र अंक ८ प्रमाणे जुळवून त्याच गर्तांत ते सलामीप्रमाणें पलीकडे टाकावे. नंतर हात 
सोडून सरळ उभे रहावे. 


बगळीची उलट सलामी--प्रकार २ रा-(सलामी अंक ६) :--चित्र अंक ८ प्रमाणे 
पाय आणून सलामी केल्यानेतर भललखांबाचे हात न सोडतां ब शरिराची स्थिति न बदलतां 
पुन्हां पाय उलट दिशेने उडवून मूळ जागेवर आणून चित्र अंक ७ प्रमाणें उभ रहावें. 


बगळींची सलामी--प्रकार ३ रा-(सलामी अंक ७):--चित्र अंक ७ प्रमाणें 
उजव्या हाताचे बगठेंत मळूखांब धरावा व डावा हात मळखांबाबर खालीं टेकून पवित्र्यावर 
उभें रहावे. नंतर दोन्ही पाय मागून वर उडवावेत. पाय वर गेल्यावर ते उजवीकडून अर्ध 
वुळाकार फिरवून पलीकडे खालीं नेऊन जमिनीवर ठेवावेत आणि मलखांबाकडे तोंड 
फिरवून उर्भे रहावे. पाय वर नेऊन पलीकडे टाकतांना हात आपोआप फिरून उलटे होतात. 
ते पूर्ण फिरले व दारीर फिरून तोंड समोर आलें म्हणजे पुनः डाव्या हाताच्या बगलेत 
मल्लखांब धरून बगलींची सलामी करावी. ही सलामी करतांना केव्हांहि उताणें पडावयाचे 
नाहीं ही गोष्ट अवदय लक्षांत ठेवावी. 


११६ व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 


जमिनींत बसवितां व काढतां येण्यासारखा मल्लखांब 


म पतिजसयापबा मलळखांब, 


काढून बाजूस ठेवून इतर कामासाठीं जागा मोकळी करतां येईल 
अशा प्रकारची योजना या मल्लखांबांत केलेली आहे। 


जमिनींत ३ फूट खोल व मल्लखांबाच्या प्रमाणांत क्र गोल अथवा | 
चौरस असा खळगा करून, त्यांत लोखांडी जाड पत्र्याची. असल्या | 
मल्लखांबाच्या मापाची-गोल ऑरित्यौहसतनव्सोश्रिस्ताधीफागेचा संकोच 
इेच्छप्रमाण ह... “| लवकर उभा करता सई 
नंतर मल्लखांबाच्या उभा उडाचवा या त्यावेळी त्या नळीत ठेवून इत 


मल्लखांब उभा असेल त्याविळी त्यमळति नयी 
उभा करावा व तो हालू नयेफह्मूनञ्त्याचेम्ुकाळ्ीं काकर्डमेषाचस्भ रा प्रकारच 


मारावें। या मलहखाबात केलला आहे 


हछखांबाच्या प्रमाणा खंडी | 


गोळ अथवा चोरस असा खळगा करून; त्यांत शिक 
जाड पत्र्याची, मळखांबाच्या मापाची-गाल गाड 

नळी वसवावी. नंतर मळखांव उभा करावयाचा 
त्यावेळीं त्या नळींत मळखांब उभा करावा १ 

नथे म्हणून त्याचे बुडाशीं लाकडी पाचर का ब्रेती” 
मल्लखांब वाटेल त्यावेळीं लवकर काढून ळर खंडी 
मलछूखांब उभा केला नसेल त्यावेळीं जमिनींती€ ्क्€ 
नळाचे तोंडावर पत्र्याचा तुकडा टाकून तै 

ठेवावें, 


टलव 
र कर्मी 
॥। 


चित्र संख्या २१३ 


(४) तिड्या. 


“र्ण 


लेखक :---रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


सड्लांबाकडे पाठ करून व खालीं डोके ब वर पाय करून 

मलछखांबास पायांची अढी बांधून रहाणें यास तिडी म्हणतात 
अढींत मलछूखांबाकडे पोट असतें तर तिडींत मलहखांबाकडे पाठ होते. 
अढी बांधतांना पाय वर सरळ न्यावे लागतात तर तिडी बांधतांना शरीर 
कमरेंतून मुरड्टून प्रथम एक पाय लावल्यानेतर जास्त फिरून नंतर 
दुसरा पाय पहिल्या पायावर टाकून पायांची अढी बांधावी लागते, अढी- 
पेक्षां तिडी करतांना शरीर जास्त स्वाधीन ठेवावें लागते. कमरेस मुरड 
द्यावी लागत असल्यानें पोटांतील यकृत, ष्टीहा यांचे क्रियेस उत्तेजन 
मिळते. तसेच श्री. बाळंभटदादांचे परंपरेत तिडी बांधल्यानंतर उत्ताणें 
उठण्याचा रिवाज नाहीं त्यामुळें तिडी बांधल्यानंतर वेलाप्रमाणे फिरून 
पुनः अढी बांधून नंतर उडी घ्यावयाची असते. त्यामुळे पोटाचे आंतील स्नायूस पीळ पडून 
आंतडीं वगेरे इंद्रियांच्या क्रिया उत्तेजित होतात व आरोग्य राहण्यास मदत 
बांच्या तोडी करतांना कंबर फिरवून, उंच पाय झाडून, फिरावेण्यांत तिडीचा 


यकृत्‌ , मूत्रपिंड, 
होते. टांगेच्या डा 
उपयोग होतो. 
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११ट व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ३ रा. 
य ती मड ह 


साधी तिडी (तिडी अक १ 9, :-पचित्र अंक १ प्रमागे मलह्म्रखांब धरून ड्भ 
रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर उडवावे. पाय वर गेले म्हणजे दारीर फिरव्रून डावा पाय 
अक २ प्रमाणे मळखांब्रास लावावा. नंतर दारीर उजवीकडे जास्त फिरवून चित्र दी भे 
प्रमाणे पाय लांब्र कराबे व चित्र अक ४ प्रमाणे मळखांगरास खोडा बांधावा. यावेळी डाग] | 
पावाच्या वर उजवा पाय येता. नंतर मलळलांबाकडे पाठ करावी व शक्‍य तितक्या जी, 
_ भहूखांब मांड्यांत दाबावा. नंतर हात मोकळे सोडावे व दारीर डावीकडे किरवून पोट विवि 
वाकडे आणावे. त्याच अवसानांत उजवा हात मल्लखांवाचे जवळून पलीकडे नेऊत र, 
अक ५ प्रमाणे दोन्ही हातांनी मल्लखांबास विळखा मारावा. डाव्या हातानें उजव्या € र. 
कोपर व उजव्या हातानें डाव्या हाताचे कोपर धरावे म्हणजे विळखा मजवूत वर्सल ३ 
खालीं सरकणार नाहीं. विळखा बांधल्यावर पायाचा खोडा सोडून डावा पाय लांब्र ग जि 
्प्ष चित्रांत दाखविल्याप्रमाणें मळखांधरात लावावा. पूर्ण रीतीनें पोट मलखांबराकडे क्ल्त 
म्हणज चित्र अंक ६ प्रमाणे डावा पाय व मलखांब यांचेमधून उजवा पाय आखि ट्क 
त्याच चित्राप्रमाणें बाहेर काढावा व पायांची अढी बांधावी, नंतर हात सोडावे व उडी 
उभं रहावे. 


फर्गि, 
व सूचना *-०(१) तिडी करतांना जो हात वरच्या अंगास असेल त्या प 
करवून ती. पाय प्रथम मछखांबावर आडवा टाकावा. त्रि 

ी (२) तिडी करीत असतांना प्रथम जो पाय मलछूखांब्रास लागतो त्या पाया रभ टीबी | 
पाय चांगला टाकतां यावा म्हणून दारीर मागच्या अंगास जास्त फिरवावे मड । ्व्१ 
चागला मजबूत बांधतां येतो. डावा पाय खालीं व उजवा पाय वर टाकून खोडा नन मु 
त्यास डाव्या पायाचा खोडा म्हणतात. 


न 


| हवि. 
| ( डौ चित्र अंक ४ प्रमाणे शरीर आल्यानंतर हात सोडून शारीर फिरवू र 
अक ५ प्रमाणे मळखांबास विळखा मारावयाचा असतो. विळखा मारतांना मी भे ् र्क | 
दक व वर ने शक्‍य तितका मांड्याजवळ विळखा मारावा व नंतर पुढी र्ष 1 
करावा, याप्रमाणे अंग चोरून तिडी करण्याची चांगळी संवय झाळी तर वेळ करीत > 


वर चढण २ नज न 
यास ब अतरपकडोचे मछूखांबावर तिडी करण्यास सोपें जाते. 
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००-१४, 
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1चत्र सख्या २१४-२१९ 
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व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ३ रा. 
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मलहूखांबशास्र (तिड्या). १२१ 
ही ह ही 


बगळ अढीची तिडी (तिडी अंक २):--चित्र 
अक १ प्रमाणे मल्लखांब धरून उजव्या पवित्र्यावर उभें 
रहावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे पाय वर नेतांना शारीर 
फिरवून मळखांबास पाय लावावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे 
तिडी बांधून खाळून वेलाप्रमाणें शरीर फिरवावे व अढी बांधून 
उडी टाकावी. 


दुहाती बगळ अढीची तिडी (तिडी अंक ३):-- 
चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही हात मलूखांबाच्या मागच्या 
बाजूनं लावून उजव्या पवित्र्यावर उभें रहावे. नंतर पाय वर 
उडवून रार्रीर फिरवावे व चित्र अंक ५ प्रमाणे डावा पाय 
मलूखांब्रावर टाकावा. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे तिडी बांधून 
वेलाप्रमाणे फिरावे व अढी बांधून उडी टाकावी, | 


खांदा अढीची तिडी (तिडी अंक ४):--चित्र 
अंक ६ प्रमाणें मलखांब धरून उजव्या पवित्र्यावर उभें रहावे. 
नंतर पाय वर उडवून दारीर फिरवावे व चित्र अंक ७ प्रमाणे 
तिडी बांधावी. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे वेलासारखे फिरून 
अढी बांधावी व उडी टाकावी. 


१६ व्या, ज्ञा. 


१ 


*: 


र 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ३ रा. 
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कोकापकडीची तिडी (तिडी अंक ५):--चित्र 
अंक २ प्रमाणे दोन्ही हातांनी महखांब वरून उभे रहावे. 
नंतर पाय वर उडवून डावा फरा महछखांबाकडे फिरवावा व 
चित्र अंक २ प्रमाणे डावा पाय मळखांबावर टाकावा. नंतर 
चित्र अंक ३ प्रमाणे तिडी बांधून वेलाप्रमाणें फिरावे व अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


(4 


मागच्या गोफण अढीची तिडी (तिडी अक 
६) :-र्‍चित्र अंक ४ प्रमाणे हातांनी मल्खांव धरून उभे 
रहावें. नंतर दोन्ही पाय वर उडवून फरा मल्लखांबाकडे 
फिरवावा व डावा पाय चित्र अंक ५ प्रमाणे मलूखांबास 
लावावा, नंतर चित्र अंक ३ प्रमार्णे तिडी बांधून वेलाप्रमाणें 
फिरावे व अढी बांधून उडी टाकावी. 


गोफण अढीची तिडी (तिडी अंक ७):--चित्र 
अंक ६ प्रमाणे हातांची गोफण बांधून उभे रहावें. नंतर 
तडफेनं दोन्ही पाय वर उडवून डावा फरा मललजखांबाकडे 
फिरवावा व डावा पाय चित्र अंक ७ प्रमार्णे मलखांबावर 
टाकून तिडी बांधावी. नंतर चित्र अक ३ प्रमाणे वेलासारखे 
फिरून अढी बांधावी व उडी टाकावी. 


म ह... हा ह हह क ही 
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चित्र संख्या २२७-२३३ 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 
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मलखांबशास्त्र (तिड्या). 


आदब अढी'ची तिडी (तिडी अंक ८):--चित्र अक १ 
प्रमाणे आदब करून हाताच्या पकडींत मलखांब धरावा. नंतर 
उजव्या बगलेत मलछूखांब दाबून दोन्ही पाय वर उडवावे व डावा फरा 
मलुखांबाकड फिरवून चित्र अंक २ प्रमाणें मळखांबास पाय लावावे. 
नतर चित्र अंक ३ प्रमाणें खोडा बांधून वेलाप्रमाणें फिरावें व अढी 


बांधून उडी टाकावी. 


मोकळ्या हाताची तिडी (तिडी अंक ९):--चित्र अंक ४ 
प्रमाणे दोन्ही हात लांब करून मलूखांबाजवळ उभे रहावें. नंतर बगलेचचा 
आधार घेऊन दोन्ही पाय वर उडवावे. पाय वर गेले म्हणजे डावा 
फरा फिरवून चित्र अंक ५ प्रमाणे डावा पाय मलछूखांबास लावावा. 
नंतर वित्र अंक ३ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधून वेलाप्रमाणे फिरावे 
ब अढी बांधून उडी टाकावी. 


बंदर पकडीची तिडी-बाहेरच्या हाताची-(तिडी अंक 
१०) :--चित्र अंक ६ प्रमाणे मळखांब धरून उभे रहावे. नंतर 
पाय वर उडवून डावा फरा मलळुखांबाकडे फिरवावा व चित्र अंक 
७ प्रमाणे मळखांबास डाबा पाय लावावा. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणें 
पायाचा खोडा बांधून वेलाप्रमाणे फिरावे व अढी बांधून उडी 


ष्ट 
टाकावा 
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व्यायामज्ञानकोरा, खंड ३ रा. 


बंदर पकडीची तिडी-- आंतल्या हाताची-(तिडी अंक 
११):--च्ित्र अंक १ प्रमाणे मळखांब धरून उभ रहावे. नंतर पाय 
वर उडवून डावा फरा मह्खांवराकडे फिरवावा व चित्र अंक २ 


प्रमाणे मलहखांबरास तिडी बांधावी. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाण 
वेळासारखे फिरून अढी बांधावी व उडी टाकावी. 


शयनासन---प्रकार १ ला-(तिडी अंक १२) :--चित्र अंक ४ 
प्रमाणे मळुखांबाजवळ निजावें. नंतर मळखांत्राकडे पाय वर न्यावे व 
डावा फरा फिरवून चित्र अक ५ प्रमाणे मळखांबरास पाय लावावे. 
नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधून वेलाप्रमाणें फिरावे 
व अढी वांधून उडी टाकावी. 


शयनासन---प्रकार २ रा-(तिडी अंक १३)--चित्र अंक 
६ प्रमाणे मलछूखांत्राजबळ निजावें. नंतर पाय वर नेऊन डावा करा 
मलखांबाकडे फिरवावा व चित्र अंक ७ प्रमाणे मलखांब्रास वास 
लावावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमागें पायांचा खोडा बांधून वेला प्रमाणें 
फिरावे व अढी बांधून उडी टाकावी. 
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ाचत्र सख्या २४१-२४७ 


खंड ३ रा. 


> 


व्यायामज्ञानकाशा, 


१२९८ 


१७ घ्या. ज्ञा, 


मलहखांबशास्त्र (तिड्या ). 


दुहाती तिडी (तिडी अंक १४) :--चित्र अंक १ 
प्रमाणें मलळखांब धरून उभे रहावें. नंतर पाय वर नेऊन 
डावा फरा मलूखांबाकडे फिरवावा व चित्र अंक २ प्रमाणे 
मलछूखांबास पाय लावावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे पायाचा 
खोडा बांधून वेलाप्रमाणे फिरावे ब अढी बांधून उडी 
टाकावी, 


कातरपकडीची तिडी (तिडी अंक १५) :--चित्र 
अंक ४ प्रमाणे मळूखांब धरून उभे रहावे. नंतर पाय वर 
नेतांना डावा फरा मलहूखांबाकडें फिरवावा व चित्र अंक 
५ प्रमाणे डावा पाय मलूखांबास लावावा. नंतर चित्र अंक 
३ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधून वेलासारखे फिरावे व अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


कानपकडीची तिडी (तिडी अंक १६):--चित्र अंक 
६ प्रमाणें मळूखांब धरून उभे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन 
दारीर फिरवावे व चित्र अंक ७ प्रमाणे पायाचा खोडा 
बांधावा. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणें वेळ फिरून अढी 
ब्रांधाबी व उडी टाकावी. 
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आड... तांवाधातण कत तती ३० व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
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एकहाती बगलींची तिडी (तिडी अंक १७): 
चित्र अंक ९ प्रमाणे मळखांव घरून उभे रहावे. नेतर पाय 
वर नेतांना डावा फरा मलहखांबाकडे फिरवावा व चित्र अंक 
प्रमाणे डावा पाय मलह्खांबास लावावा. नंतर चित्र अंक 


९ 


३ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधून घेलासारखे फिरावे व अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


मानेची तिडी (तिडी अंक १८):-चित्र अंक ४ 
प्रमाणे मळखांब धरून उर्भे रहावे. नंतर पाय वर उडवून 
डावा फरा मलखांब्राकडे फिरवावा व चित्र अंक ५ प्रमाणे 
मलुखांबास डावा पाय लावावा. नंतर चित्र अंक २३ प्रमाणें 
पायाचा खोडा ब्रांधून वेलासारखें फिरावें ब अढी बांधून उडी 
टाकावी. 


शीर्षीसनाची तिडी (तिडी अंक १९):-चित्र अंक 
६ प्रमाणें मळखांबाजवळ शीषांसन करावे. पण पाय वर 
नेल्यावर त्या चित्राप्रमाणें न लावतां, पाय रुंद करून मह” 
खांबावर टाकावे ब चित्र अंक ७ प्रमाणें तिडी बांधावी. नंतर 
चित्र अंक ३ प्रमाणे खोडा बांधून वेलाप्रमाणें फिरावे व 
अढी बांधून उडी टाकावी. 


१३१ 


१ 


(तिड्या 


मलहखांबशास्त्र 


-३१५177"५५ * 


भूज पक्त?” 


त्र सख्या २५५-२६१ 


ऱ् 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


ठ 
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मल़खांबशास्त्र (तिड्या ), १३३ 


| ख्यअययअअआाधययाबयाबयाकाआााााााायाशावााशाााााधाामाागाध 


तिरप्या वृक्षासनाची तिडी (तिडी अंक २०):-० 
चित्र अंक ९ प्रमाणें हात टेकून पाय वर उडवावे. नंतर 
शरीर फिरवून चित्र अंक २ प्रमाणे मल्लखांबावर तिडी 
बांधावी. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे वेलासारखें फिरून अढी 
बांधावी व उडी टाकावी. 


थापेची तिडी (तिडी अंक २१):--चित्र अंक ४ 
प्रमाणें मळूखांबावर हाताची थाप मारून पाय वर उडवावे. 
नंतर दारीर फिरवून चित्र अंक ५ प्रमाणे डावा पाय मलह- 
खांबास लावावा. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणें पायाचा खोडा 
बांधून वेळाप्रमाणे फिरावे व अढी बांधून उडी टाकावी. 


एकहाती तिडी (तिडी अंक २२):--चित्र अंक ६ 
प्रमाणें एक हातानं मलळखांब धरावा. नंतर पाय वर उडवून 
डावा फरा मळुखांबाकडे करावा व चित्र अंक ७ प्रमाणें 
मलहूखांबास पाय लावावे. नंतर शरीर फिरवून मळखांबास 
चित्र अंक ३ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधावा व वेलासारखें 
फिरून अढी बांधून उडी टाकावी. 


१३४ व्यायामज्ञानकोंडश, खंड ३ रा. 
ळा“ ०००००००. ककमी 


घोडयाची तिडी (तिडी अंक २३):--डावा हात खालीं व 
उजवा हात वर लावून घोड्याच्या अढीप्रमाणे मल्लखांब्र धरावा. 
नंतर पाय वर उडवून उजवा फरा मल्णखांब्राकडे फिरवावा व चितत्र 
अंकर १ प्रमाणे उजवा पाय मल््खांबास लावावा. नंतर चित्र अक २ 
प्रमाणे पायाचा खोडा बांधून वेळाप्रमाणे फिरावे व अढी बांधून 
उडी टाकावी. 


नकीकसाची तिडी-हात बांधून उभ्याने (तिडी अंक २४):- 
चित्र अंक ३ प्रमाणे मळुखांबास हात बांधून उभे रहावे. नंतर पाय वर 
नेऊन उजत्रा फरा मळखांबाकडे फिरवावा व चित्र अंक ४ प्रमाणें 
मछूखांबास पाय ळावावे. नंतर उजवा पाय डाव्या पायाच्या खालून 
बाहेर काहून मलहूखांबाच्या पलीकडे नेऊन उजवा पाय चित्र अंक 
५ प्रमाणे मल््रखांबास लावावा, नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे पायाचा 
खोडा बांधून वेलाप्रमाणे फिरावे व अढी बांधून उडी टाकावी, 


नकीकसाची तिडी-खाळून फिरून-(तिडी अंक २५): 
चित्र अंक ३ प्रमाणे हात बांधून नकीकसाप्रमाणें खाळून फिरावे व 
चित्र अक ६ प्रमाणे दारोर आल्यावर पाय वर नेऊन चित्र अंक ७ 
प्रमाणे तिडी बांधावी. चित्र अंक २ प्रमाणे वेलासारखें फिरावे व 
अढी बांधून उडी टाकावी. 


दुहाती नकीकसाची तिडी-उभ्याने-(तिडी अंक २६)! 
चित्र अंक ८ प्रमाणे हात बांधून उभे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन 
फरा न फिरवितां चित्र अंक ९ प्रमाणे तिडी बांधावी. नंतर चित्र 
अंक २ प्रमाण वेलासारखे फिरून अढी बांधून उडी टाकावी. 


१२५ 


(तिड्या ). 


मलहूखाबदशास्त्र 


चित्र संख्या २६९-२७७ 


« 


व्यायामज्ञानकांठ, खंड ३ रा. 
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मल़ूखांबशयास्त्र ( तिड्या ). १३७ 
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दुहाती घोड्याची तिडी (तिडी अंक २५७):--डुहाती 
घोड्याच्या अढीप्रमाणे दोन्ही हात मळखांबाच्या एका बाजूस लावून 
उभें रहावे. उजवा हात वर व डावा हात खालीं लावावा. नंतर पाय 
वर नेऊन उजवा फरा मलखांबाकडे करावा, व चित्र अंक ९ प्रमाणें 
उजवा पाय मलूखांबास लावावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें पायाचा 
खोडा बांधून वेलाप्रमाणें फिरावे ब अढी बांधून उडी टाकावी. 


एकहाती वृक्षासनाची तिडी (तिडी अंक २८) :-- चित्र 
अंक ३ प्रमाणे एक हात जमिनीवर टेकून एकहाती बृक्षासन करावे 
पण त्या चित्राप्रमाणें पाय न बांधतां शरीर फिरवून चित्र अंक ४ 
प्रमाणे तिडी बांधावी, नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें वेळ फिरून अढी 
बांधावी व उडी टाकावी. 


एकहाती नकीकसाची तिडी-खाळून फिरून-(तिडी अंक 
२९) :--चित्र अंक ५ प्रमाणे एक हाती नकीकसाप्रमाणें फिरावे व 
दोन्ही पाय जमिनीवर टेकल्यानंतर चित्र अंक ६ प्रमाणे तिडी 
बांधावी, नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें वेळासारखें फिरावे' व अढी 
बांधून उडी टाकावी. 

बगलींची तिडी (तिडी अंक ३०):--चित्र अंक ७ प्रमाणे 
मलछुखांब धरून उभें रहावें. नंतर मागून पाय वर नेतांना डावा फरा 


मळखांबाकडे करून चित्र अंक ८ प्रमाणे मळखांबास पाय लावावे. 
नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें पायाचा खोडा बांधून वेलासारखें फिरावे 


ब अढी बांधून उडी टाकावी. 


१८ व्या. शा. 


१३्ट 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


40 (कि 


तिडीचा घाणा (तिडी अंक ३१):-णचित्र अंक 
१ प्रमाणे तिडी बांधावी. नंतर हात उचळून वर उठावे 
व मलहखांबाजवळ पोट आलें म्हणजे दारोर डाव्या बाजूस 
फिरवून खालीं न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणे जमिनीवर 
हात टेकावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणें उजवा पाय लांब 
करून मल्ग्रखांबास लावावा व नंतर डावा पाय उजव्या 
पायाच्या आंतून काढून चित्र अंक ४ प्रमाणे उजव्या पाया- 
वरून पलीकडे मलखांबास लावावा. नंतर चित्र अंक ९ 
प्रमाणे हारीर उजवीकडे फिरवून चित्र अंक ६ प्रमाणे तिडी 
बांधावी व चित्र अंक ७ प्रमाणें जास्त उताणें व्हावे. या- 
प्रमाणे स्थिति आली म्हणजे हात उचळून वर उठावें व चित्र 
अंक २ प्रमाणें पुन्हां घाणा फिरण्याची क्रिया करावी. याप्रमाणें 
थकेपर्यंत घाणा फिरून मग जमिनीवर उडी घ्यावी. 


१३९ 


). 


(तिड्या 


मलूखांबडास्त्र 


णप्रय सफ करणे ९०१ ता फे ककककप्रसपाव०तया 


1 


चित्र संख्या २८६-२९२ 


१४० व्यायामज्ञानकोटा, खंड ३ रा. 


ह ळू ी ळ 
(५) जमिनींत बसवितां व काढतां येण्यासारखा मछखाब, 


| प्रकार २ रा. 


जागेच्या संकोचामुळें मलहूखांब वाटेल ४ 
| घ अवत च्या सोर्ईर्वी 
करतां यावा व काढून ठेवतां यावा अद्गा प्रकारच्या 


हा मल्लखांब आह. 


र ओटी 
मलह्स्त्रांब उभा करावयाच्या जाग पक्का चुन्याचा कॅ, 
देरे जाडी 
प्रत्येक नि. 
त्‌सै 


जमिनींत करावा व त्यास वरचे अंगास दोन 
अगर चार सहा लोखंडी च्िपा बरसवाव्या. 
दोन दोन भोकें ठेवून त्यांत उलटे बोल्ट बसवावे. । 
मलहूखांबास चित्राप्रमाणे चार अगर सहा लोखडा पक 
ब्राच्या पट्याचा _ 

त्य़ा जारी 


ऱ्व 


बसवाव्या. खालच्या पट्याची ब मलखां 


एकमेकावर येतील अश्ली असावीं. नंतर मल्लखांब डं 
ठेवून वरचे बाजूनें बोल्टाच्या चाक्या 
जमिनीवर पक्का बसवावा. जरूर नसेल तेव्ह 
मलखांब काढून घेतां येतो. 


फिरवून, डी. 
1 चाक्या श्र 


चित्र संख्या २९३ 


(५) बगल्या. 


“२२९ 20922 


छेखक:--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, चालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


६... ७ - 
शर 1. % >> 
> कुव्ल्क०००७>-००22290००५.2--4 

स्नणापया- 


: ४*-->५*५-स्ना 


७... 


मह्लांबाजवळ ओणवे उभे राहून, मळखांब बगलेत धरून घ मागून 
पाय वर उडवून, तिडीप्रमाणे मलखांबाकडे पाठ करून, मल़खांबास 
पार्यांची अढी बांधतात त्यास घगळी म्हणतात. बगलेत मलछूखांब धरून 
त्यावर सर्वे शर्राचा तोळ सां भाळवयाचा असतो त्यामुळें हातापायांचे व 
बरगड्यांच्या चरील स्नायूंस चांगली मेहनत होते. शिवाय तिडीप्रमाणे 
बगल्यांत देखील अंगाला मुरड द्यावी लागते. श्री. बाळंभटदादांच्या परंपरेत 
ळी मलुखांब करतांना देखा उताणें (चीत होऊन) उठावयाचें नसल्याने बगली 
त्यला बांधल्यानंत्तर अर्ध्या वेलाप्रमाणें फिरून मळखांबास अढी बांधावी लागते. 


बगल्या चांगल्या करतां आल्या म्हणजे कुस्तींत निरनिराळ्या प्रकारच्या टांगांचे डाव 
करण्यास शरीर तडफेने उडविण्याची संवय होत्ते. निरनिराळ्या टांगा च डंक्‍्या करतांना 
सामनेवाल्याचा हात आपल्या बगलेत मजधूत धरावा लागतो त्यासाठी बगलेचे स्नायू बगल्या 
केल्याने चांगळे मजबूत होतात. तसेंच टांगेचे डाव यशस्वी होण्यास कमरेवरील शरीर एकदम 


खालीं वाकवून, कमरेच्या खालील भाग तडफेने मागून घर उडवावा लागतो. ती तयारी पण 
) 


चगल्यांनीं चांगली होते. 


१९७ 


१५४२ 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


साधी बगळी (वगळली अंक १) :-्चित्र अंक ९ 
प्रमाणे उजव्या बगळेत मलहखांव धरून व डावा हात मलह- 
खांबावर टेकून उभे रहावे. नंतर मागून पाय पर उडवून चित्र 
अंक २ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधावा. नंतर हात सोडून 
मलखांवाकडे पाठ करून रहावें, नंतर चित्र अक ३ प्रमाणे 
मलहखांबावर उजवा हात टेकून वर उठावे ब डावा हात 
मलहूखांबास वरच्या अंगास लावावा. नंतर चित्र अंक ४ 
प्रमाणे उजवा हात वर घेऊन वसावे. नंतर साथ्या अढीप्रमाणे 
हात बांधून पाय वर न्यावे व नचत्र अंक ५ प्रमाणे अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


सूचना :--बगली करतांना जो हात वर असतो त्या 
बाजूचा पाय खाली व जो हात खालीं असतो त्या बाजूवा 
पाय वर ठेवून खोडा ब्रांधावा. 


सल्लखांबशास्त्र (बगल्या ). 


चित्र संख्या २९४-२९८ 
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2 रा. 


1 


जक 


व्यायामज्ञानकाटा, खड 
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मलखांबशास्त्र (बगल्या ). १४५ 


माया 


आदब अढींची बगळी (वगळली अक २):--चित्र अक १ 
प्रमाणे हातांची आदब करून उजव्या हाताच्या बगलेत मलछ़खांब 
धरावा. नंतर मागून दोन्ही पाय वर उडवून शरीर उजव्या बाजूस 
फिरवावे घ उजघा पाय मलूखांबास चित्र अंक २ प्रमाणे लावावा. 
नंतर शरीर जास्त फिरघून त्याच चित्राप्रमाण डावा पाय उजव्या 
पायावर टाकून खोडा बांधावा. नंतर पाठ मललखांबाकडे करून रहावें 
च आदब सोडल्याशिवाय घर उठून बसावें. नंतर आदब सोडून 
साध्या अढीप्रमाणे मळखांबास हात लावावे व पाय वर नेऊन चित्र 
अंक ३ प्रमाणे अढी बांधाबी व उडी टाकावी. 


दुहाती बगळी (बगली अंक ३):--चित्र अंक ४ प्रमाणें 
दोन्ही हातांनी मळखांब धरून उर्भे रहावे. नंतर दोन्ही पाय मागून 
चर उडवून पाठ मलुखांबाकडे फिरवावी व चित्र अंक ५ प्रमाणे 
पायाचा खोडा बांधावा. नंतर हात सोडून वर उठावे व साध्या 
अढीप्रमाणे हात बांधून पाय वर न्यावे च चित्र अंक ३ प्रमाणे अढी 
षांधून उडो टाकावी, 


एकहाती बगली (बगली अंक ४):---डाव्या हाताच्या बगलेत 
बगलीप्रमाणें मळूखांब धरून उभे रहावे. नंतर दुसर्‍या हाताचा 
आधार घेतल्याशिवाय दोन्ही पाय मागून वर उडवावे व चित्र अक 
६ प्रमाणे पायांनी मल्लखांब धराबा. नंतर मलूखांबाकडे पाठ 
फिरवून पायाचा खोडा बांधावा व हात सोडून मलूखांबावर रहावें. 
नंतर हाताचा टेका घेऊन वर उठावे व साध्या अढीप्रमाणे मलूखांब 
धरून पाय वर न्यावे व चित्र अंक ३ प्रमाणे अढी बांधून उडी 


टाकावी. 


५१९ व्या, ज्ञा. 


१४६ व्यायामज्ञानकोडश, खंड ३ रा. 
नाक क क २ 


कानपकडीची बगळी (वगळली अंक ५):-- चित्र अंक १ 
प्रमाणे मल््रखांव धरून उभं रहावे. नंतर मागून पाय वर उडवून 
चित्र अंक २ प्रमाणे पायांचा खोडा बांधावा, नंतर महखांबाकडे पाठ 
करून उभं रहावे व कानांची पकड सोडल्याशिवाय वर उठावे. नंतर 
कानपकडीच्या अदीप्रमाणे मळखांब धरून पाय वर नेऊन अढी 
बांधावी व मलह््खांबास हात लावल्याशिवाय उडी टाकावी. 


मोकळ्या हाताची बगळी (वगली अंक ६) :--चित्र अंक 
३ प्रमाणे उजव्या हाताच्या बगळेंत मलळखांब घरून उर्भे रहावें. नंतर 
मागून दोन्ही पाय वर उडवून खोडा बांधावा. नंतर वर उडून 
मोकळ्या हाताची अढी बांधावी व उडी टाकावी. 


बगळीच्या पायाची कातर (बगळी अंक ७)!-र्‍साध्या 
बगलीप्रमाणें मळखांब धरून पाय वर न्यावे पण नेहमीप्रमाणे पायाचा 
खोडा न बांधतां चित्र अंक ७ प्रमाणे डावा पाय खालीं व उजवा 
पाय वर ठेवून दोन्ही पंजांमध्ये मल्लखांब कातरीप्रमाणें धरून रहार्वि. 
नंतर डावीकडे शरीर फिरवून दोन्ही हातांनी मळखांब धरावा १ 
साधी अढी बांधून उडी टाकावी. 


१४७ 


(बगल्या ). 


मलहखांबशास्त्र 


चित्र संख्या ३०५-३०८ 


१७८ व्यायामज्ञानकोठा, खंड ३ रा. 


रर ळे कक्न्ककन 


(६) गोल मेजावरील मछखांब. 


1 ॥॥॥॥॥॥॥॥॥1- 


१४! 


चित्र संख्या ३०९ 


र भार्गी 
सहा फूट व्यासाच्या एका लाकडी गोळ मजबूत व वजनदार मेजाच्या मॅ ह 
री वल ॥ हे मेज > ठेवळे ह ब्रार्वि 
एक मलूखांब बसवावा म्हणजे वाटेल त्या जागीं हे मेज नेऊन ठेवळें म्हणजे त्या मुखा न 
च च्य ळू 
कार्म करून दाखवितां येतील, हें मेज एका जाड' फळीवर पक्के बसावेळें ब त्या फळीस मागा 


(4 र्र नो ने र्‍ 
१ फुट व्यासाची चार चार्के लावलीं तर हा मछ़खांब वाटेळ तेथे ओढून नेता 
मिरवणुकीत अश्या मळखांबाचा चांगला उपयोग होतो. 


(६) दसरंग (दस्तरंग). 


“९९०७९७2 


लेखक :-रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


लिवा उभं राहून केलला अढी, तिडी, बगला, सुइदोरे वगेरे 
कार्मे पुनः जमिनींवर न येतां वरचेवर तींच तीं काम करात रहाणे 
यास दसरंग म्हणतात, याप्रमाणे पुनः पुनः वरचेवर तेंच काम दोन्ही 


अंगाने करीत राहिल्यान मेहनत चांगली होऊन दम वाढतो व ते काम 
पक्के व सफाईदार करता यत. 


तसेंच साधा दसरंग, दुहाती दसरुग व एंक हाती दसरंग या 
उड्याचे प्रकारास दसरग असे खास नांव आहे. त्या प्रकाराने 


कुस्तींतील निरनिराळे दसरंगाचे डाव करण्यास मदत होते. 
दसरंगाचे कुस्तींतील डाव आहित, त्यास दसरग असे नांब पडण्याचे कारण असं आहे 

कीं डाग करणारास आपला दस्त ( कोपरापुढील हात) सामनेवाल्याच्या रांगेंत ( मांडीच्या 
करावा लागतो. दसरंगाचा मूळ शब्द दस्तरांग असा हिंदी आहे 


आंतील भाग) घावन € 

मांडीचे आंतळे भागा रांग म्हणतात. म्हणून मांडीचे आंतळे अंगांस हात लावून जे डाव 
| रंग दसरेंग अर्से नांव पडल पण मछुखांबाच्या बाबर्तांत 

करतात त्यास 


अपभ्रंश होऊन दस 
उडी वर जाऊन पुनः करीत राहिठे तर त्यास बगळीचा दसरंग म्हणण्याचा 
मकी व आहि. सांध दुह्दाती, एकहाती है दसरंगाचे प्रकार मूळ शब्दाच्या अथाप्रमाण 
वाज पडला आ&' 


आहित. "नक 


४८५० व्यायामज्ञानकां -ा ठा ग्बं डड 3 
१५ ]यामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
(क कलयामाडज म मड ज्याला नन कडली ति क मदय न्या क मटकन. 


साधा दसरंग (दसरंग अंक १) :--च्ित्र अंक १ प्रमाणे 
मल््खांब्र घरून उभं रहावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे शारीर वर 
नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधावा व हात सोडून 
स्थिर रहावें. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे डाव्या हाताचा पंजा मह्ल- 
खांबावर टेकून वर उठावे व उजव्या हातानें वरच्या अंगास 
मछछखांब 'घरावा. नंतर उजव्या हातानें मळूखांब आपल्याकडे ओढून 
डावा हात ताठ करावा व ठारीर चित्र अक ५ प्रमाणे वर 
उचलावे. शरीर उंच गेल्यावर चित्र अंक ६ प्रमाणे दोन्ही हातांनी 
मल््खांबव धरावा व त्याच अवसानांत खालचा डावा पाय त्याच 
चित्राप्रमाणे महूखांबास लावावा. नंतर चित्र अंक ७ प्रमाणें डावा 
हात मलछुखांबाचे मार्गे नेऊन साध्या अढीप्रमाणे हातांनी मलूखांब 
धरावा व चित्र अंक २ प्रमाणे पाय वर नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे 
पायाचा खोडा बांधावा. नंतर पुन्हां वर उठून वरच्याप्रमाणें दसरंग 
करावा. दमल्यानंतर चित्र अंक ८ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 


सूचना :--दसरंग करतांना जो हात वर असेल त्या बाजूचा 
पाय आडवा लावून त्या पायाचा खोडा बांधावा. नंतर जो पाय 
आडवा असेल त्या बाजूने वर उठावे. वर उठल्यानंतर हात बांधा- 
वयाचे ते अंग संकोचित करून दाक्‍य तितके मांड्यास लावून बांधावे. 
खालचा पाय लांब न ठेवतां तो चित्र अंक ६ प्रमाणें वरच्या 
पायाजवळ आणून ठेवावा. त्याच चित्राप्रमाणे हातांची कोपरे 
पायाजवळ ठेऊन मलूखांब धरून दसरंग करण्याची संवय करावी. 
दोन्ही अंगाने दसरंग करावा व त्याच चित्राप्रमाणे पायांचा खोडा- 
सुद्धां पाय बदळून बांधावा. 


महखांबशास्त्र (दसरंग ). १५९ 
______________-ॅलॅॅॅसॅलॅॅॅॅॅेॅेण 


चित्र संख्या ३१०-२१७ 


व्यायामज्ञानकोंडश, खंड ३ रा. 


ठ 


१५२ 


न्चित्र संख्या ३१८7 


की 


मलह़ूखांबशास्त्र (दसरंग). - १७५३ 


साध्या बगळ अढीचा दसरंग (दसरंग अंक २) :-- 
चित्र अंक १ प्रमाणे हात बांधून उभें रहावे व पायर वर नेऊन अढी 
बांधावी. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें पायाचा खोडा बांधून वर उठावें 
व चित्र अंक ३ प्रमाणे हात बांधावे. नंतर पाय वर नेऊन उलट 
बाजूस खोडा बांधावा व वरप्रमाणें पुन्हां दसरंग करावा. दमल्यावर 
चित्र अंक ४ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 


दुहाती बगळ अढीचा दसरंग (दसरंग अंक ३):- 
चित्र अंक ५ प्रमाणे मळखांब्र धरून उभें रहावें व पाय वर नेऊन 
चित्र अंक २ प्रमाणे खोडा बांधावा नंतर त्याच चित्राप्रमाणें वर 
उठून चित्र अंक ६ प्रमाणे मल्लखांब धरावा. नंतर वरप्रमाणे पुन्हां 
पुन्हां दसरंग करावा ब दमल्यानंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


आदब अढीचा दसरंग (दसरंग अंक ४): -चित्र 
अंक ७ प्रमाणे मलखांब धरून उर्भे रहावे व पाय वर नेऊन चित्र 
अंक २ प्रमाणे खोडा बांधावा. नंतर हात न लावतां वर उठून चित्र 
अंक ८ प्रमाणे मळूखांब धरावा. नंतर पुन्हां पुन्हां दसरंग करून 


दमल्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणें अढी बांधून उडी टाकावी. 


२० व्या, ज्ञा, 


१५४ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३8 रा. 
अळा करी 


मोकळ्या हाताचा दसरंग (दसरंग अंक ५):- चित्र 
अंक ९ प्रमाणें मळूखांब धरून उर्भे रहावे व पाय वर नेऊन चित्र 
अंक २ प्रमाणें खोडा बांधावा. नंतर वर उठून चित्र अंक ३ प्रमाणें 
हात बांधावे. नंतर पाय वर नेऊन पुन्हां हाच दसरंग करावा. दम 
लागल्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 


दुहाती दसरंग ( दसरंग अंक ६) :-- चित्र अंक ५ प्रमाणे 
हात बांधून उभे रहावें व पाय वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें खोडा! 
बांधावा. नंतर त्याच चित्राप्रमाणें वर उडून चित्र अंक ३ प्रमाणें 
हात बांधावे. नंतर पाय वर नेऊन पुन्हां हाच दसरंग करावा ३ 
चित्र अंक ४ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी. 


कानपकडी'चा दसरंग (दसरंग अंक ७) :-चित्र अंक 
७ प्रमाणे कान धरून मलछ़खांबाजवळ जमिनीवर उर्भे रहावे. नंतर 
पाय वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें खोडा बांधावा. नंतर कान न 
सोडतां वर उठावे व चित्र अंक ७ प्रमाणे मलूखांब धरावा. 
नंतर पाय वर नेऊन हाच दसरंग करावा. दमल्यावर चित्र अंक 
४ प्रमाणे अढी बांधून उडी टाकावी, 


मलहूखांबशास्त्र (दसरंग ), १५५ 


चित्र संख्या २२६-३३२ 


रा. 


0 
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ळ_ 
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ठ 
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____->हहहहहहहहहलल॑>- 


एकहाती बगळ अढीचा दसरेंग (दसरंग अंक ८) :-- 
चित्र अंक ९ प्रमाणें मळुखांब धरून उर्भे रहावें ब पाय वर नेऊन 
चित्र अंक २ प्रमाणें खोडा बांधावा. नंतर त्याच चित्राप्रमाणे वर 
उठून चित्र अंक ३ प्रमाणें हात बांधावा. नंतर पाय वर नेऊन पुन्हां 
हाच दसरंग करावा. दमल्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणे अढी ब्रांधून 


उडी टाकावी. 


ध्या घोडाअढीचा दसरंग--मागच्या हाता'चा- 

(दसरंग अंक ९):-चित्र अंक ९ प्रमाणे मळखांब धरून उभें 
रहावे. नंतर घोडाअढी प्रमाणें पाय वर नेऊन चित्र अक २ प्रमाणे 
डा बांधावा. नंतर वर उठून चित्र अंक ६ प्रमाणे पुहून हात न 
लावतां मार्गे हात नेऊन त्या हाताने मळखांब धरावा. नंतर पाय वर 
नेऊन हाच दसरंग करावा, दमल्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणे अढी 


बांधून उडी टाकावी. 

साध्या घोडाअढीचा दसरेग--वाहेरच्या हाताचा- 
(दसरंग अंक १०) चित्र अक ७ प्रमाणं मळखांब धरून उर्भ 
रहावे. नंतर घोडाअढी प्रमाणें पाय वर नेऊन चित्र अक २ प्रमाण 
खोडा बांधावा. नंतर बर उठून चित्र अंक ६ प्रमाणे हात लादून 
हा दसरंग करावा. 


मधपायाच्या घोडाअढीचा दसरंग (दसरंग अक 
११):-चित्र अंक ७ प्रमाण मल्खांब धरून उभें रहावे, नतर 
डारीर उडवून दोन्ही हातांच्या मध्यें उजवा पाय टाकून चित्र अक ८ 
प्रमार्णे मधपायाच्या घोडाअढी प्रमाणे पास बांधावा व हात सोडून 
त्याच अवसनांत पायाचा खोडा बांधावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमाण 
चर उठावे व वरच्यावर चित्र अंक ८ प्रमाणे हाताने मळुखांब्र धरून 
हाच दसरंग करावा. दमल्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणे अढा बाधून 


उडी टाकावी, 


१५८ व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 
यायाचा ााककजाकायााजनाकक 


बगळीचा दसरंग (दसरंग अंक १२):-- बगलीप्रमाणें 
मलहलखांब घरून उभे रहाव. नंतर मागून पाय वर उडवून चित्र अंक 
१ प्रमाणे खोडा बांधावा. नंतर चित्र अंक २ व ३ प्रमाणे वर 
उठावे व पायाचा खोडा सोडून चित्र अंक ४ प्रमाणे मल्लखांब 
मांड्यांत घरून वगलीप्रमाणे हात वांधून बसावें. नंतर पाय वर नेऊन 
वर सांगितल्याप्रमाणे बगळी करावी. दमल्यावर साधीप्रमाणे हात 
बांधून पाय वर न्यावे व अढी वांधून उडी टाकावी. 


चित्र अक ४ प्रमाणे पाव न लावतां चित्र अंक ५ प्रमाणें 
पाय लावून बगलीचा दसरंग करतां येतो. 


बगलीच्या साधीचा दसरंग (दसरंग अंक १३) :र्‍यसाथ्या 
अढीप्रमाणे मलखांबास धरून उभे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन चित्र 
अक ६ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधावा व दसरंगाश्रमाणें हात टेकून 
वर उठावे. नंतर चित्र अंक ७ प्रमाणे डाव्या हाताच्या बगलेत 
मलूखांत्र धरून उजव्या हाताचा टेका द्यावा. नंतर पाय काढून 
बगलीश्रमाणे वर न्यावे व खोडा बांधावा. याप्रमाणें पुन्हां पुन्हां 
करावे. दमल्यावर अढी बांधून उडी टाकावी. 


दुहाती बगळींचा दसरंग (दसरंग अंक १४) चित्र 
अंक ८ प्रमाणे मळखांब धरून उर्भे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन 
चित्र अंक १ प्रमाणें खोडा बांधावा. नंतर चित्र अंक २ व रै 
प्रमाणे उठून चित्र अंक ९ प्रमाणें मल्लखांब धरावा. नंतर वरप्रमाणें 
पुन्हां बगली करावी. दमल्यावर साधी अढी बांधून उडी टाकावी. 


१८९ 


पंख्या २४१-३४९ 
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दुहाती नकीकसाच्या तिडीचा दसरंग (दसरंग अंक 
१५):--चित्र अंक १ प्रमाणे मळखांबर धरून उभें रहावें. नंतर 
पाय वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे मळखांबास लावावे व खोडा 
बांधावा. नंतर हात टेकून वर उठावे व पुन्हां चित्र अंक १ प्रमाणे 
हात बांधावे. नंतर वरचेवर हा दसरंग करावा व दमल्यावर अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


एकहाती दसरंग (दसरंग अंक १६ ):--चित्र अंक ४ 
प्रमाणे मळुखांब धरून उर्भे रहावे. नेतर पाय वर नेऊन चित्र अंक ३ 
प्रमाणे खोडा बांधावा व वर उठावै. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे 
मलुखांब धरावा व पुन्हां हाच दसरंग करावा, दमल्यावर अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


एकहाती बगलींचा दसरंग (दसरंग अंक १७) :-चित्र 
अक ६ प्रमार्गे मळूखांब धरून उभें रहावे. नंतर पाय वर उडवून 
मललखांबाकडे पाठ करावी व पायाचा खोडा बांधावा. नंतर वर उठून 
चित्र अंक ७ प्रभाणे एकहाताची बगली बांधावी. नंतर पुन्हां हाच 
दसरंग वर करावा व दमल्यावर अढी बांधून उडी टाकावी. 


दुह्याती घोडाअढीचा दसरंग (दसरंग अंक १८) :-0 
चित्र अंक ८ प्रमाणे मलळुखांब्र धरून उभे रहावे. नंतर घोडाअढी- 
प्रमाणे पाय उडवून अढी बांधावी. नंतर चित्र अक ३ प्रमाणे खोडा 
बांधून वर उठावे. उठल्यावर दोन्ही हातांनी मळखांब धरून पाय 
सोडावे व चित्र अंक ९ प्रमाणे मळखांब मांड्यांत धरावा. नंतर 
त्याच चित्राप्रमाणें मळखांब धरून घोडाअढीप्रमाणें अढी बांधावी. 


याप्रमाणे हा दसरंग करून दमल्यावर अढी बांधून उडी टाकावी. 


२१ व्या. शा. 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


आदब अढीच्या बगलींचा दसरंग (दसरंग अंक १९)!” 
चित्र अंक १ प्रमाणे मळखांब धरून उभे रहावे. नंतर पाय वर 
नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधावा. नंतर हात 
टेकल्याशिवाय वर उठावे. नंतर साध्या अढीप्रमाणे हात बांधून पाय 
वर न्यावे व अढी बांधावी. नंतर दसरंगाप्रमाणे वर उठून चित्र अंक 
३ प्रमाणे मळखांब धरावा. नंतर वरप्रमाणें क्रिया करून दमल्यावर 
अढी बांधून उडी टाकावी, 


मोकळ्या हाताच्या बगलीचा दसरंग (दसरंग अक २० १ 
चित्र अक ४ प्रमाणे मळखांव घरून बगली करावी. नंतर खोडा 
बांधावा व उठावे. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणं मलूखांब धरून पुन्हां 
हीच बगली करावी व दमल्यावर अढी बांधून उडी टाकावी. 


कानपकडीच्या बगळीचा दसरंग (दसरंग अंक २१ ) 7 
चित्र अंक ६ प्रमाणे उजव्या बगलेत मलुखांब धरून उर्भे रहावें. 
नंतर मागे पाय उडवून खोडा बांधावा व कान न सोडतां तर्सच वर 
उठावे. नंतर चित्र अंक ७ प्रमाणे मलळूखांब धरून पुन्हां हीच बगली 
करावी व दमल्यानंतर अढी बांधून उडी टाकावी. 


मलहखांबशास्त्र (दसरंग ), १६३ 


चित्र संख्या २५९-३६५ 


१६४ व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 
माळा कळमना 


। 
। 
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शिडीचा दसरंग (दसरंग अंक २२):-चित्र अंक १ 
प्रमाणे डावा हात खालीं व उजवा हात वर ठेवून मलछ़खांब धरून 
जमिनीवर ब्रसावे. नंतर डाव्या हातावर डावा पाय आडवा टाकून 
तो पाय त्याचच चित्राप्रमाणे मळखांबास तटवावा. नंतर शरीर वर 
उचळून उजवा पाय चित्र अंक २ प्रमाणे उजव्या हातावर टाकावा. 
नेतर डावा हात पायाखाळून काढावा ब तो उजव्या हाताच्या वरच्या 
बाजूस चित्र अंक ३ प्रमाणे लावावा. नंतर त्या हातावर डावा पाय 
शारीर वर उचळून टाकावा. नंतर उजवा हात उजव्या पायाच्या 
खाळून काहून तो डाव्या हाताच्या वरच्या अंगास लावावा व शारीर 
उचलून त्याच्याबर उजवा पाय टाकावा. याप्रमाणें क्रिया करीत 
मलुखांत्राच्या बोंडापर्यंत बर जावे. बोंडापर्येत वर गेल्यानंतर बर हात 
असेल तो पाय त्या हाताचे खाळून काहून खालच्या अंगास लावून 
मलूखांब धरावा. नेतर त्या हाताच्या बाजूचा पाव आंतून खालीं 
नेऊन बाहेर काढावा व खालीं ठेबिलेल्या हाताबर बाहेरून टाकावा. 
नंतर दुसरा हात वर सांगितल्याप्रमाणे काहून खालीं लावावा व त्या 
हातानें मळखांब्र धरावा, नंतर त्या बाजूचा पाय आंतून काढून खालीं 
लावलेल्या हाताच्या बाहेरच्या बाजूने द्वाताबर टाकावा. याप्रमाणे 
खालीं उतरावे. ढुंगण जमिनीस लागलें म्हणजे दोन्ही पाय जमिनीवर 
आणून हात सोडून उभे रहावे. 


सूचना :-- वर जातांना शरीर उचलण्याचा प्रसंग येतो त्यावेळीं 
दोन्ही हातांनी मळखांत् आपल्याकडे ओढावा, म्हणजे वर चढण्यास 
सोपे जाते. 


१६६ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
थणांशारशाशाशिशिशि॑0ि"0?0?टट?॑???ााानन--.__________________.__--:>>_ 


(७) गाडीवरील मलछखांब. 


चित्र संख्या ३६९ 


धरती” 
४ > ल्र क वर बां 
चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे लाकडावर मछखांब बसवून तो गार्ड 


- - द भ्‌ कड वितां न्ती त हू 
मिरवणुकींत गाडी चाळू. असतांना देखील मळखांबाचीं कार्मे करून दाखवितां येता 


(७) फिरक्या. 


लेखक :--रो. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभ्न व्यायामशाळा, बडोदे. 


द्‌सरंग करून मलूखांबाच्या बोंडाजवळ गेल्यानंतर वरः'चेवर शररीर 
फिरवून दुसऱ्या (विरुद्ध) बाजूस (हाताची पकड न सोडतां 
व पायांची पकड खालीं सरकू न देतां) तोड फिरविणे या क्रियेत 
शरीर कमानदार वळून तं आपल्या भोंवतीं वर्तुळाकार किंवा 
पाऊण वतुळाकार फिरते म्हणून या क्रियेस फिरकी म्हणतात. 
अश्या फिरक्या फिरतांना शरीर अकुन्षित करून जलदीने फिरवावे 
लागते. फिरतांना पायांची पकड मजबूत ठेवून हातावर सर्व 
दारिराचा तोळ संभाळावा लागतो आणि एकदां उजव्या बाजूने तर 
दुसऱ्यावेळीं डाव्या बाजूनं स्फूतींनें दोन्ही अंगाचीं वळणे घेऊन 
फिरक्या फिराबयाच्या असतात. शरीर ताब्यांत नसेल तर हातापायांची पि ढिली पडून अथवा 
झोक जाऊन मनुष्य खालीं सरकतो. म्हणून फिरकी फिरणारी स्वतःचा घ्‌ जाऊंन , व हाता- 
पायांची पकड ढिली पडू न देतां फिरकी फिरण्याची चांगली संवय करावी, या पुस्तकांतीळ पाहेली 
च दुसरी फिरकी चांगली करतां येऊं लागली म्हणजे दुसऱ्या फिरकीचा वेल करण्यास शिकात्रे. 


फिरकीचा कुस्तीतील नमाजबेध, हातमुरड कलाजंग, दंडभुरड कलाजंग, मानेचा 
कलाजंग, धोबीपछाड बंग्ेरे डाव करतांना, शारणांगत, मारेचा एकहात्ती नकीकस, एक 
ल ख >, ्ि 4 

> ड, पाठपेंच, पार्श्वपीडन इत्यादि डावांच्या (वरून पाय फिरवून ) 


नकीकस व कमरमो क य पं 
बॉगावि ना "३ चिरून फिरून समोर होण्याचे कार्मी फिरकीचा चांगला उपयोग होतो. 
तोडी करतांना व बा १९७ 
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साधी फिरकी (फिरकी अंक १):--चित्र अंक ९ प्रमाणें 
दसरंग करून मल्लखांब धरल्यानंतर डाव्या हाताच्या खाळून आपलें 
डोकें काढून मललजखांबाकडे पाठ करावी व चित्र अंक २ प्रमाणे 
पायांची अढी बांधून मलछूखांबावर स्थिर रहावे. नंतर हातांची पकड 
व पायांची अढी न सोडतां हरीर डावीकडे फिरवून चित्र अंक २ 
प्रमाणे डावा खांदा मल््खांबावर टेकावा. नंतर पाय सोडून वर 
न्यावे व अढी बांधावी. नंतर उडी टाकून उभे रहावे. फिरकीची वर 
सांगितलेली सवे क्रिया मध्ये न थांबतां एकाच गतीत करावी. नवीन 
शिकणाराने प्रथम हातांची गोफण बांधून वरीलप्रमाणे फिरकी 
करण्यास शिकावे. नंतर हातांची गोफण न बांधतां वरील फिरकी 
करण्याची संवय करावी, साधा दसरंग करून चित्र अंक ९ प्रमाणे 
आल्यावर ही फिरकी करण्याची पद्धत आहे. 


मध्यें पाय घाळून फिरकी (फिरकी अंक २): दसरंग 
करून मलूखांबाचे बोंडाजवळ गेल्यावर डावा हात चित्र अंक ४ 
प्रमाणे उताणा करून मलछूखांबाचे मार्गे न्यावा व उजव्या हातानें डाव्या 
हाताच्या बोटांत बोटें घाळून गोफण बांधावी व त्याच चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे रहावे. नंतर खालचा डावा पाय, हात व उजवा 
पाय आणि पोट व मलूखांब यांचे पोकळीमधून घाळून चित्र अंक 
५ प्रमाणे मलळखांबाचे मागें न्यावा. यावेळीं उजव्या पायाची पकड 
सेल होऊं देऊं नये व उजवा पाय खालीं सरकू देऊं नये. नंतर डारवी- 
कडून उजवीकडे शरीर फिरवून पाय लांब करावा. नंतर उजव्या 
हाताखाळून डोकें काढून पायांची अढी बांधावी व सर्व शरीर जॉन्या 
बाजूकडे फिरवून चित्र अंक ६ प्रमाणें रहावे. नंतर पाय उडवून अढा! 
बांधावी व जमिनीवर उडी टाकावी. 


ही फिरकी करतांना बाहेरचा हात असेल तो उलटा कलन 


ढ जूर २ "2 व... ती ल्ल 
आंतळे बाजूस ठावावयाचा असतो. त्याचप्रमाणें बाहेरचा पाय आंती 
पायावरून मलूखांबाचे मागे न्यावयाचा असतो. 


१६९ 


१! 


फिरक्या 


( 


मलूखांबडशास्त्र 


टी. 


सख्या २७०-३७५ 


चत्रस 


२२ व्या, ज्ञा. 


सी 


काडा 


व्यायामज्ञानर 


ठु 


त 


मलूखांबश्यासत्र (फिरक्या ). १७१ 


____--:>>_>__-:--:२:२::२२>>>>>->>२-२.(. >>> 


एकहाती साधी फिरकी--प्रकार १ ला-(फिरकी अंक ३):-- एकहाती दसरेग 
करून वर गेल्यावर चित्र अंक १ प्रमाणें एका हातानें मळखांब धरून रहावे. नंतर दोन्ही 
पाय लांब करून मांड्यांत मलळुखांब धरावा ब पायांची अढी बांधून शरीर उजवीकडून 
डावीकडे फिरवावे. फिरतांना डोकें हाताखाळून काढावे. नंतर शरीर डावीकडे पूर्ण फिरले म्हणजे 
पाय वर नेऊन अढी बांधावी व उडी टाकावी. 


एकहाती साधी फिरकी--प्रकार २ रा-(फिरकी अंक ४) :--द्सरंग करून चित्र 
अंक २ प्रमाणे वर गेल्यानंतर त्या चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे उजव्या हातानें मळुखांब न धरतां 
चित्र अंक ३ प्रमाणे डावा हात उलटा करून त्याने मळुखांब धरावा, नंतर खाढ्चा डावा पाय 
वर उचळून, हात व उजवा पाय यांचे पोकळीतून घालावा व चित्र अक २ प्रमाणे बाहेर 
काहून शारीर डावीकडून उजवीकडे फिरवावे व त्याच गतात दान्हा पाय लांब करून दोन्ही 
पायांची अढी बांधावी. नंतर शरीर उजवीकडे पूण आतान किरवून डावा हात सोडावा व 
उजव्या हाताने मळखांब धरावा. नंतर पाय वर नेऊन अढा बांधावी व उडा टाकावी. 


गुरुपकडीची ।फेरको (फिरकी अंक ५):-चित्र अंक ४ प्रमाणे गुरुपकड बांधून 
स्थिर रहावे. नंतर खाळचा उजवा पाय डाव्या पायावरून मछूखांबा'चे मार्गे नेऊन त्या पायाच्या 
पंजाने ब डाव्या पायाच्या पोटरीनें चित्र अंक ५ प्रमाणे मळूखांब दाबाबा ब हात सोंडून रहावे. 
नंतर डावीकडे शरीर फिरवून चित्र अंक ६ प्रमाण उजव्या बगळत मळुखांब मजबूत धरावा. 
नंतर उजवीकडून डावीकडे शरीर फिरवावे. शरीर फिरावितांना उजव्या हाताची पकड सोडून 
चित्र अंक ७ प्रमाणे डाव्या हाताने मळखांब्र धरावा, नतर शस्र पूर्ण फिरवून दोन्ही हातांनी 
मलळुखांबास विळखा घालावा व अढी बांधून उडा टाकावा 


बगळलीची फिरकी (फिरका अक ६ 93:;--साधी बगळी करून चित्र अक ८ प्रमाण 
पायाचा खोडा बांधावा, नंतर हातांची पकड न सोडतां पायांचा खोडा सोडून दोन्ही पाय 
ळाँब करावे: नंतर उजवा पये उजतीकड च डावा पाय डावीकडे फिरवून चित्र अंक ९ प्रमाणे 
नंतर हातांची पकड सोडून उजवीकडून डावीकडे फराव व डाव्या 
नंतर शरीर फिरवून मळखांबाकडे पोट आलें म्हणजे मलूखांब दोन्ही 
अढी बांधून उडी टाकावी. 


पायांनी मलखांब धरावा, 
हातानें मळखांब धरावा, 
हातांनीं धरून पाय सोडावे व 


कणाराने चित्र अंक ९ प्रमाणे पायांत मळृखांब धरळा म्हणजे 


सूचना :-नर्वीन शि 
हून दोन्ही पाय लांब करावे व मलछखांबाकडे पोट 


डावा पाय उजव्या पायाच्या खालून का 


फिरवून अढी बांधावा, 


१७२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
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मछळीपकड फिरकी-प्रकार १ ला (फिरकी अंक ७) !- 
दसरंग करून मलूखांबाचे बोंडाजवळ गेल्यावर चित्र अंक ९ प्रमाणें 
मल्ूखांव धरावा, नंतर दसरंगाप्रमाणें पाव वर उडवून चित्र अंक 
२ प्रमाणे ढुंगणास टांचा लावाव्या. नंतर त्याच अवसानांत चित्र 
अंक ३ प्रमाणें दोन्ही पाय वर झटक्याने लांब करावे, नंतर गाति 
न थांबवितां डावा हात खालीं आणावा व पाय प्रथमप्रमाणें आखूड 
करून दुसऱ्या बाजूनं शरीर खालीं जा उं द्यावे. नंतर शरीर फिरवून चित्र 
अक ४ प्रमाणे मलळूखांब पायांत धरावा. नंतर पायाची पकड मजबूत 
ठेवून साथ्या फिरकी प्रमाणें स्फूर्तीने फिरून चित्र अंक ५ प्रमाणें 
मल्लखांब धरावा, नंतर पाय वर नेऊन अढी बांधावी व उडी 
टाकावी. वरील सर्व क्रिया मध्यें न थांबतां एकसारख्या झटक्याने 
झाल्या पाहिजे, 


मछळीपकड फिरकी-प्रकार २ रा (फिरकी अंक ८) 
चित्र अंक २ व ३ प्रमाणे मळळीपकड करून पाय वर झाडल्यानंतर 
पाय तर्सेच ठेवून शरीर उजवीकडे फिरवार्वे व डावा हांत, पोट व 
मल्लखांब यांचे पोकळीतून काहून चित्र अंक ६ प्रमाणे लावून दोन्दी 
हातांनी मळखांबर धरावा. नंतर शरीर चित्र अंक ७ प्रमाणे फिरवावे 
व दोन्ही पाय फिरवून पोट मळखांबाकडे आलें म्हणजे साधी अढी 
बांधावी व उडी टाकावी. 


१७३ 


बशास्त्र (फिरक्या). 


क 


मठछखा 


चित्र संख्या २८५-३९१ 


डड, खड ३ रा. 


व्यायासज्ञानको 


ठ 
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मछळीपकड फिरको-प्रकार ३ रा (फिरको अंक ९ )- 
चगलीचा दसरंग करून बोंडाजवळ जावें. नंतर चित्र अंक ( प्रमाणे 
मळूखांब धरावा. नंतर दोन्ही पाय सोडून शरीर मागून वर न्यावे व 
व्वित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही पाय गुडघ्यांतून बाकडे करून टांचा 
हुंगणास लावाव्या. नंतर पायांस झरका मारून त्याच अवसानात 
उजव्या बाजूचे शरीर वरून फिरबून उजवा हात बाहेरच्या बाजून 
मलहखांबावर टाकावा व चित्र अंक ३ प्रमार्णे बगळेत मलछखांब 
घरावा. नंतर शरीर फिरवून चित्र अंक ४ प्रमाणे मलछखांबास 
वायांची अढी बांधावी. नंतर दोन्ही हात सोडून शरीर फिरावे व 
चित्र अक ९ प्रमाणें मळखांब पुन्हां बगळेंत धरून बसावे. नेतर साधी 
अढी बांधून उडी टाकावी. 
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व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
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बगळीची मछळीपकड फिरकी (फिरकी अंक १०): 
बगळी करून बोंडाजवळ जावे. नंतर चित्र अक १ प्रमाणें ब्लन्या 
बगलेत मल्लखांब धरून व डावा हात खालीं टेकून पाय वर त्याव, 
नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे झटक्याने पाय लांब करून पुन्हां आखूड 
करावे व शरीर उजव्या बाजूस खालीं टाकावे. नंतर चित्र अक र 
प्रमाणे मळखांब्रास पाय बांधावे व डावीकडे फिरून पाय वर नेऊन 
अढी बांधावी ब उडी टाकावी. 


डंकीची फिरकी (फिरकी अंक ११):-दसरंग करून 
बोंडाजवळ जावें. नंतर दसरंगाप्रमाणे हात बांधून शरीर चित्र सि 
४ प्रमाणे वर न्यावे. नंतर वरचा डावा हात खालीं लावून का 
अंक ५ प्रमाणे शरीर पलीकडे खालीं न्यावे. नंतर पाय लांब कत 
चित्र अंक ६ प्रमाणे पायांची पकड बांधावी. नंतर फिरकीप्रमा"' 
शरीर उजव्या बाजूस फिरवून चित्र अंक ३ प्रमाणे मल्खांब् घरावा” 
नंतर पाय वर नेऊन अढी बांधावी व उडी टाकावी. 

ही फिरकी हातांची गोफण बांधून हात न सोडतां एकसारखी 


0 0- ऑविळ. 


करतां यते. 
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फिरक्या ). 
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चित्र संख्या ३९६-४०१ 
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मलूखांबश्यास्र (फिरक्या). १७९ 


कडा अवा 5 0::5..2665::र्यभ. करव ६-/ 


मानेची फिरकी (फिरकी अंक १२):-चित्र अंक १ 
प्रमाणे दोन्ही हातांनी मलछ़खांबर धरून उभे रहावें. नंतर पाय वर 
नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे मलखांब्रास लावावे. नंतर वरचा डावा 
हात काहून पाठ व मललखांब्र यांच्या पोकळींतून बाहेर काढावा व 
चित्र अंक ३ प्रमाणें हात मळखांबास लावावे. नंतर खालचा हात 
सोडून व पाथर फिरवून दोन्ही पायांनीं साधी अढी बांधावी, 


बंदर उडीची फिरकी (फिरकी अंक १३):--बंदर उडी 
करतांना चित्र अंक ४ प्रमाणे पाय आले म्हणजे उजवा पाय चित्र 
अंक ५ प्रमाणे वर उचलावा व हातावरून पलीकडे आणून 
खालच्या बाजूस लांब करावा. नंतर तो पाय चित्र अंक ६ प्रमाणे 
डाव्या पायाच्या जवळ मलूखांबावर ठेवावा, नंतर डावा पाय, हात, 
पोट व मलुखांब यांच्या पोकळींतून बाहेर काहून चित्र अंक ७ प्रमाणे 
मलखांबास लावावा. नंतर फिरकीप्रमाणें उजवीकडून डावीकडे 
फिरावे. याप्रमाणे फिरतांना उजव्या पायाचा पंजा पण फिरवावा. 
नंतर संपूर्ण चकर फिरून पुन्हां चित्र अंक ५ प्रमाणे यावें. नंतर 
उलट बाजूची फिरकी करावी. दमल्यावर अढी बांधून उडी टाकावी. 


१८० 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


पद्मासनाची फिरकी (फिरकी अंक १४ ) :--बेगली' 
करून मल्लूखांबाच्या बोंडाजवळ जावें. नंतर पाय सोडून चित्र अंक 
१ प्रमाणे पासन बांधावे व त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही 
हातांनीं मळखांब धरावा. नंतर शरीर फिरवून डावा हात, पोट व' 
मल्लखांब यांच्यामधून बाहेर काढावा व त्या हातानें चित्र अक २ 
प्रमाणे मळखांब धरावा. नंतर वरच्या हाताखाळून डोकें बाहेर काहून 
चित्र अंक ३ प्रमाणें शरीर फिरवावे, नंतर वरचा हात चित्र अंक १ 
प्रमाणे बांधावा व शरीर फिरवून त्याच चित्राप्रमाणे रहावे. नंतर पाय 
छांब करून उडी टाकावी. ही फिरकी एकसारखी मध्ये न थांबतां 
करतां येते. 


सुदडन फिरकी (फिरकी अंक १५ )४-चित्र अंक ४ 
प्रमाणे नकीकसाचे हात बांधून उभे रहावें. नंतर दोन्ही हातांत 
मळछखांब दाबून पाय उचळून चित्र अंक ५ प्रमाणें शरीर ठेवावे. 
नेतर दारीर ताठ ठेवून चित्र अंक ६ प्रमाणें पाय वर न्यावे. नंतर 
त्याच दिशेने चित्र अंक ७ प्रमाणे पाय जा 


काट्याप्रमाणे शरीर वाटोळे फिरवीत रहाव, दमल्यानंतर पाय टेकून 


१८१ 


(फिरक्ष्या ). 


मल्लखांबशास्तर 


चित्र संख्या ४०९-४१६ 


१८२ यक नॉक खंड ३ रा. 


(८) चक्तीमछखांब, 


चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे एक मोठें 
लोखंडी चाक मछूखांबाच्या बोंडावर 
धसवून त्यास चित्राप्रमाणे लहान लहान 
मलूखांब टांगतात. दरेक लहान मलल- 
॥। प्र खांबाच्या मर्थ्ये निदान १) फ़ूट 


१ 
| 
विवि क १ 
र] र 
ह “| स्स कशी अंतर असावे, अश्या प्रकारचे १२ लहान 
७ »०->>---““- तिज द्र न्न्न्स्ट 


"0  & | 0. टी | नळजान दोगोवधाचे असतोच तर 


र | ॥ ॥ ६ फ्ट व्यासाचे ( १८ फूट घेराचें ), 


लोंखंडी चाक ध्यावे. त्या चाकास हूक 
छावून त्यांत ते मळखांब टांगावे. गिड्ड्या 
मलछूखांबावर चाक बसवावे म्हणजे जामि- 
नीवर उभें आाहून १२ मुळांना एकाच 
ळीं १२ भलूखांबावर काम करतां येतें. 
सलखांबाचें लाकूड घासू नये म्हणून 
सलूखांबाचे मुठीस जाड लोखंडी पत्र्याचे 
वेष्टन बसविळेलें असतें. टांगलेल्या बाराहि 
मललखांबरावर विद्यार्थी काम करीत असतांना 
शिक्षकाने चाकास गोल गाति द्यावी 
म्हणजे या चक्री मलूखांबाचें काम जास्त 


च्य हू || मजेदार दिसते. कांदी विद्दोष प्रकारची 


र्न 
वे 


स्व [स यांत्रिक योजना रहाटाप्रमाणें करून 
चित्र संख्या ४१७ लोखंडी चाक फिराविण्याची योजना केळी 


पर जास्त सोईचे होईल, 


(८) उतरत्या- 


1021091000 


छे श्व ७... ळू ९७ क 
क :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रन व्यायामशाळा, बडोदे, 


दततरंग करून मल़खांबाचे बोंडाजवळ गेल्यावर एकदम वरून खालीं 
येण्याचे कांहीं प्रकार आहेत त्यास उतरत्या म्हणतात. याप्रमाणें 
उतरतांना शरीर ताब्यांत ठेवून संकोचावें लागतं. मछखांब्रावरून खालीं 
उतरतांना जमिनीजवळ येईपयंत जितक्या जास्त उतरत्या करतां येतील 
तितकें शरीर जास्त ताब्यांत आहे असें समजावें. याप्रमाणे जास्त उतरत्या 
करणें हें फार कुशलतेने काम आहे. उतरत्या करून खालीं आल्यानंतर 
जमिनीस पाय न लावतांच पुनः वर उठून अढी बांधली पाहिजे, 
आपण प्रातिस्पर्ध्यांच्या गळ्याला पायाचा खोडा किंवा स्वारी 
च. म क्या भरली आणि तो आपणांस घेऊन वर करभ आणि त्याने बाजूला 
ण री कण्याचा झोक दाखविला तर त्यांने फेकण्यापूवी उतरतीची क्रिया करून 
याचे कामीं या उतरतीचे संवयीचा फार चांगला उपयोग होतो. 


१ट्ये 


क 


क सि3क3न००- ०-० ऑिििि खंड ३ रा. 


साधीची उतरती (उतरती अंक १ ):-णसाधा दसरंग 
करून वर गेल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हातांनी मलछ़खां- 
गाच्या उलट बाजूस धरावें. नंतर शरीर पुढे वाकवून दोन्ही हातांनी 
मल़ूखांबास विळखा मारावा व त्याच अवसानांत दोन्ही 
उडवून चित्र अंक २ प्रमाणे ते गुडघ्यांतून वा 
अवसानांत डोकें पलीकडच्या बाजूस 


बगलीच्या साधीची उतरती 
बगळी करून वर गेल्यानंतर > 
बांधून स्थिर रहावें. नंतर पाय वर 


उडवून चित्र अंक ५ प्रमाणें 
शरीर आल्यानंतर दोन्ही 


पाय डावीकडून खालीं आणून मलु- 
बांधून उडी टाकावी. 


१८५ 


(उतरत्या ). 


मलहखांबशास्त्र 


य > र्ट 
धू 22227) क 
र शे > ग 

; | 
२ 
डर ह > 
> 
| ण 
१ ऱ ह 
पि 
वट 

| 


२४ व्या. ज्ञा. 


>) 


व्यायामज्ञानकोठा, खंड ३ रा. 


ठ 


१८६ 


1चत्र सख्या ४२३-४२८ 


मद़खांबशास्त्र ( उतरत्या ). १८७ 
व्य 


बगलीची उतरती (उतरती अंक ३२):--बगली करून मलखांबाच्या . बोंडा- 
जवळ गेल्यावर डाव्या पायाचा खोडा बांधावा. नंतर शरीर संकुचित करून व डाव्या 
बाजूने खालीं आणून डाव्या पायाच्या मांडीजवळ चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हातांनी 
मलछूखांबास विळखा मारावा. नंतर डोकें वर उचळछून डावीकडे फिरवांवे बघ त्याच गत्तींत 
मल्लखांबावर बांधलेला पायाचा खोडा सोडून दोन्ही पाय उजवीकडून खालीं आणावे व 
चित्र अंक २ प्रमाणे पायांनी खोडा बांधावा. नंतर पुन्हां दोन्ही हात सोडून उजव्या बाजूकडे 
शरीर खालीं न्यावें व उजव्या पायाच्या जवळ चित्र अंक ३ प्रमाणे हातांनी मलछखांबास 
विळखा बांधावा. यानंतर खालीं मळखांब्रास जागा असेल तर वरप्रमाणें पाय खाली 
आणून खोडा बांधावा व जागा नसेल तर वर उठून साधी अढी बांधावी व उडी टाकावी. 


सूचना-ही उतरती करतांना शरीर शकय तितकें संकुचित करून उतरती करावी. 
जमिनीजबळ येण्याच्या आधीं जितक्या जास्त उतरत्या कर्तां-येतीळ तितकें चांगले. 


दुहाती साधीची उतरती--प्रकार १ ला-( उतरती अंक ४):-"दुहाती 
दसरंग करून मळखांबाच्या बोंडाजवळ जावे व पायांचा खोडा बांधून बसावे. नंतर चित्र 
अंक ४ प्रमाणे खाली वाकून दोन्ही हात आंतून लावावें. नंतर पायाचा खोडा सोडून पाय 
उजबीकडून खालीं आणावे व चित्र अक ५ प्रमाणें मळखांबास खोडा बांधाबा, नतर हात 
सोडून साध्या अढीप्रमाणे हातांनी मळखांब धराबा ब पाय वर नेऊन अढी बांधावी. नंतर 
उडी टाकून उभे रहावे. 

दुद्याती साधीची उतरती--प्रकार २ रा-( उतरती अंक ५):--दसरंग करून 
मलखांबाच्या बोंडाजवळ जावे. नंतर डाचा हात बोंडांचे पळीकडे नेऊन त्याच्या बगलेत 
चित्र अंक ६ प्रमाणे मलखांब धरावा. नंतर उजव्या हाताच्या खालीं टेका देऊन दोन्ही 
पाय वर उडवावे. पाय वर गेले म्हणजे ते डाव्या बाजूस नेऊन खालीं आणावे व मऴखांबास 
खोडा बांधावा, नंतर साधी अढी बांधून उडी टाकावी. 


१८८ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


णार िरणारणाशाण0ौ0?--::.कननन-ूूळ-ू.ूू___________ 


एक हाती उतरती--प्रकार १ ला-( उतरती अंक ६) :--दसरंग 
करून महलांबाच्या बोंडाजवळ गेल्यावर चित्र अंक १ प्रमाणे एक हाताने 
मछखांब्र धरून बसावे. नंतर डावा हात मललखांबाचे पलीकडे नेऊन चित्र अंक 
२ प्रमाणे डाव्या हातानें मलळखांब धरावा. नंतर दुसरा हात लावल्याशिवाय 
दोन्ही पाय वर उडवून डाव्या बाजूने खालीं नेऊन मलूखांबास खोडा 
बांधावा. नंतर साधी अढी बांधून उडी टाकावी. 


एक हाती उतरती--प्रकार २ रा-(उतरती अंक ७ ) :- 
दसरंग करून बोंडाजबळ आल्यावर चित्र अंक २ प्रमाणे उजव्या हातानें 
मलहूखांब धरावा व डावा हात मोकळा ठेवावा. नंतर दोन्ही पाय वर उडवून 
डाव्या बाजून खालीं आणावे व पायांनी मलहूखांबास खोडा बांधावा. नंतर 
साधी अढो बांधून उडी टाकावी. 


डंकीची उतरती (उतरती अंक ८ ) :-णदसरंग करून महूखांबाच्या 
बोंडाजवळ जावे. नंतर चित्र अक ४ प्रमाणे मळखांब धरून पाय वर उडवावे. 
या वेळीं गुडघ्यांतून पाय बांकवून टांचा ढुंगणास लावाव्या व गुडघे एक- 
भेकांगासून दूर ठेवावे. नंतर चित्र अक ५ प्रमाणे पाय वर नेऊन दोन्ही 
पायांच्या मध्यभागीं मळखांबाचें बोंड येईल असे पाय ठेवावे. नंतर कमरेस 
झटका मारून वरचा हात चित्र अंक ६ प्रमाणे खालळो लावून शारीर पली- 
कडच्या बाजूस चित्राप्रमाणे खालीं आणावे. नंतर पुन्हां तेथूनच पाय वर 
न्यावे व शरीर मध्यभागी आलें म्हणजे वरचा हात खालीं लावून शारीर 
डुसर्‍या बाजूने खालीं आणावे. याप्रमाणें क्रिया करून शरीर जमिनीपाशीं 
आल्यावर चित्र अंक ७ प्रमाणे बैठक घेऊन हात सोडावे व उर्भे रहावें. 


४200 > ह. ७ र. क“ 
जमिनीबर येइपर्यंत जितक्या जास्त डंक्या येतां येतील तितके चांगले. 


- ककल 


१८९ 


चित्र सख्या ४२९-४३५ 


(उतरत्या ). 


- 


सलूखाबशास्त्र 


१९० व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


(९) मोठी लांब अंतरपकड, 


बोंडाचा घेर ११ इंच 


वरचे भागाचा घेर ७॥ ड्च्च 


पकड मजबूत सुताच्या दोरीमे वरच्या तुळईस 
प्रमाणे कामे करतां येतात, 


एकंदर लांबी ३८॥ इंच 


(९) वेल. 


“९९9७022 


ळेखक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


डाच्या भोवतीं गोळ गोळ वेटाळीत ज्याप्रमाणें वेळ वर जातो 
झ् . त्या प्रमाणे वेलाची क्रिया करतांना शरीर मललखांबासभोवतीं 
फिरते म्हणून या क्रियेस वेल म्हणतात. वेळ करतांना सवे शरीर मुरडून 
काम करावें लागते. खाळून वर वेळ चढतांना चार अथवा सहा 
बोटांच्या अंतराने हात वर वर चढवाबे लागतात व फिरतांना शरीर 
मुरड्टून ते थोडें थोडें वर उचळून, अंग संकुचित करून, मांड्याळा लावून, 
हात मळुखांबावर बांधावे लागतात. ही क्रिया करतांना कमरेंतून शरिरास 
[गत असल्यानें पोटांतील आंतड्यास व निर- 
मुळें आरोग्याचें रक्षण होण्यास फार मदत 
व वरून खालीं उतरण्याची चांगली 


पुष्कळ मुरड द्यावी ल 
निराळ्या इंद्रियांस चांगळा व्यायाम मिळतो. त्या 
होते. मल्लखांबावर वेळ करीत खाळून वर चढण्याची यापे जाते 
संवय झाळी म्हणजे शरिरास अथवा मळछखांबास हत्यारें बांधून वेळ करण्यास सोपं जाते. त्याच. 
प्रमार्णे आतषबाजीचा मळखांब करण्यास वेळाने सोपें जाते. वेल करतांना वेळ करणारा 
साहजिकच वरून खालीं येतो. पण मलळुखांबावर वेळ करीत खाळून वर जाणें हें फार 


कुशलतचे काम समजले जाते. 


कुस्तींत समयानुसार हरतऱ्हेचीं वळणे घेऊन राज्रूच्या डावपेंचांतून सुटून जाण्याचे 
कार्मी वेलाचा फार चांगला उपयोग होतो. 


१९१ 


१९२ क कळ ००» करि खंड ३ रा. 


तिडीचा वेल--प्रकार १ छा-(वेळ अंक १):---तिडी करून चित्र अंक १ 
प्रमाणे मल्लखांवास पायांचा खोडा बांधावा ब डाव्या हाताने मलळखांब धरावा. नतर यायाचा 
खोडा सोडून दोन्ही पाय लांब करावे व उजवा पाय मल्ूखांबाच्या मागें चित्र अंक २ भरच 
लावावा. नंतर शरीर फिरवून त्याच चित्राप्रमाणें उजव्या हाताने मलूखांब धरावा. पका 
हाताची पकड मजबूत करून व हातांवर शरिराचा तोल संभाळून उजवा पाय व मलखांब 
यांच्यामधील पोकळींतून डावा पाय काढावा. नंतर 


र डाव्या हाताने धरलेला मळखांब सोडावा. 
नेतर शर्रार फिरवून उजवा पाय चित्र अंक ३ 


प्रमाणे मलहूखांबावर टाकून त्या पायाच्या 
टवणींत मळखांब दाबून धरावा. नंतर शारीर फिरवून मलछूखांबाकडे पाठ करावी व च्चिति 
अंक ४ प्रमाणे डावा गय उजव्या पायावर टाकून पायांची अढी मजबूत बांधावी. | नतर 
मछूखांबास धरळेला उजवा हात सोडून मललखांवाकडे पाठ करावी. नंतर पुन्हां चित्र अंक १ 
प्रमाणे डाव्या हाताने मछूखांब धरून वर सांगितल्याप्रमाणें पुन्ह 


हां क्रिया करावी. नंतर अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


वर नेतां येतें. शरीर वर नेण्यासाठी चित्र अंक १ प्रमाणे हात 
करून व वर उचळून बांधावा. 
संवय करावी, 


बांधावयाचा तो शारीर संकुचित 
हा वेळ करतांना खाळून वरती व वरून खालीं येण्याची 


तिडीचा बेळ-प्रकार २ रा-(वेल अंक २):-_तिडी करून मल्ूखांबावर जावें. 
नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे दारीर आलें म्हणजे मल्लखांबास हात न लावतां शरीर वर उचळून 
ते डावीकडे वळवून चित्र अक ५ प्रमाणे दोन्ही हातांनी मछूखांब धरावा. नंतर मल्लखांब 
हातांनीं आपल्याकडे ओढून छाती मछूखांबावर टेकावी व डाव्या मांडीजवळ हातांचा विळखा 
मारावा. या वेळीं उजव्या हाताने डाव्या हातार्‍ा दंड व डाव्या हाताने उजव्या हाताचा दंड 
धरावा, नंतर वेळ फिरण्याची क्रिया करावी व अढी बांधून उडी टाकावी. 


काढावाव चित्र अंक ३ व & प्रमाणे वेळ फिरण्याची क्रिया करावी. वेल पुरा झाला म्हणजें 


चित्र अंक ६ प्रमाणें झुन्हां हात बांधून वेल करावा, नंतर अढी बांधून उडी टाकावी 


सूचना :--दुहाती वेल चांगळा साधला म्हणजे एकहाती. वेळ करण्याची संवय 


करावी, मात्र प्रथम शिकतांना हुशार माणसाची मदत घेतल्याशिवाय वेळ करूं नये. तसें 
केल्याने शरिरास अपाय होण्याचा संभव आहे. 


१९३ 


(वेल). 


मल्ूखाबरशास्त्र 


“चित्र संख्या ४३७-८४२ 


२५ व्या. शा. 


मज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


व्याय 


१९४ 


संख्या ४४३-४४८ 


चित्र 


मलहूखांबशास्त्र (वल). १९५ 


नमक. क 


साधीचा वेळ (वेळ अंक ४) :--साधी अढी बांधल्यावर 
दोन्ही पाय मागे नेऊन मलखांत्रावर चित्र अक १ प्रमाणे हातांची 
गोफण बांधावी. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे शरीर फिरवून डावा पाय 
वर मल्खांबास लावावा. नंतर डावा पाय व मल्लखांत्र यांच्यामधील 
पोकळीतून उजवा पाय त्याच चित्राप्रमाणे बाहेर काढावा. नंतर 
शरीर जास्त फिरवून चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय आणावे व अढी 
बांधावी. नंतर पुन्हां वर प्रमाणें क्रिया करून हा वेळ करावा. नंतर 
अढी बांधून उडी टाकावी. 

बगलीचा वेळ (वेळ अंक ५) :ल्बगली करून मलहूखांबावर 
जावे. नंतर उजव्या बगळेंत मळखांब धरून बसावे. नंतर पायांची पकड 
सोडून उजवा पाय उजव्या हाताच्या खालीं त्याच बाजूस चित्र अंक 
४ प्रमाणे लावावा व पायांत मलूखांब धरून रहावे. नंतर उजवीकडे 
डोकें खालीं फिरवून डावा हात डोक्यावरून मछखांबाच्या मागें 
न्यावा व त्या हाताच्या बगळेंत चित्र अंक ५ प्रमाणे मळूखांब 
धरावा. नंतर उजवा हात सोडून शरीर वर न्यावे व मलखांबाकडे 
तोंड फिरवून उजव्या हाताच्या बगळेंत चित्र अंक ६ प्रमाणे मलळखांब 
धरावा. नंतर त्याच अवसानांत पाय फिरवून चित्र अंक ४ प्रमाणे 
पाय बांधावे. नंतर पुन्हां वरप्रमाणे क्रिया करून वेळ करावा. नंतर 
अढी बांधून उडी ध्यावी. 

सूचना :--बगळीचा वेल चांगळा करतां येऊं लागला म्ह्णजे 
दुहावी बगळींचा व एकहाती बगलीचा वेल करण्यास शिकांव. 


१९६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
शदााामााानयामायडामयामाकाायादाजायाडाााडाााायायकामााचयाामयनयाडााजाजायायायाचययमाधाययामहान्यययाकायाडावभकन्यााडण्यवाऱ्यानम्याकर्याचकनयानयाजाययाया्यााानयाडययाडयाचयायायायायडायायक 


अंगसफाच्या मच्छाचा वेळ (वेळ अंक ६):--बगली 
करून मलछूखांबाच्या बोंडापाशीं जावे, नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे 
बोंडास हातांची गोफण बांधावी. नंतर ढुंगण मललखांबावर टेकून 
दोन्ही पाय हातांमधून वर काढावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही 
टाचा बोंडावर ठेवाव्या व हातांनी मल्लखांब आपल्याकडे ओढून 
इंगण महखांबाच्या बोंडापर्यंत वर सरकवावे. नंतर चित्र अंक ३ 
प्रमाणे दोन्ही पाय लांब करून रहावे. नंतर चित्र अंक & प्रमाणे 
डावा पाय उजवीकडे व उजबा पाय डाबीकडे फिरवावा. नंतर शरीर 
फिरवून चित्र अंक ५ प्रमाणे लंगोटावर बैंबरीजबळ मलछूखांबाचे 
बोंड आणावे. नंतर दोन्ही हात सोडून चित्र अंक ६ प्रमाणे पालथे 
होऊन मलखांब्र दोन्ही हातांनी धरावा. नंतर पाय वर उडवून 
उजव्या बाजूने पाय खाली आणून मललूखांब्रास अढी बांधून बसावे. 
नंतर चित्र अंक ७, ८, १ १ २, २, ४, ५, ६ प्रमाणे क्रिया करून 
हा वेल पुन्हां करावा. नंतर चित्र अंक ६ प्रमाणे शारीर आल्यावर 
झटक्याने पाय डोक्याकडे टाकून जमिनीवर उडी घ्यावी. 


मह्ठखांबशास्त्र (वेल ). १९७ 


चित्र संख्या ४४९-४५६ 


खड ३ रा. 


> 


व्यायामज्ञानकांठा, 


१९८ 


चित्र संख्या ४५७--४६३ 


मलखांबशास्त्र (वेळ), १९९ 


अंगसफाच्या पलंगाचा वेळ (वल अंक ७):--चित्र 
अंक ९ प्रमाणे मह़खांग्रास दोन्ही हातांची गोफण बांधून अंगसफा- 
प्रमाणे पाय वर काढावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे उजव्या पायाची 
टाच मलखांबावर टेकून ढुंगण बोंडावर येईल इतके दारीर वर 
सरकवावें व चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय ठेवून स्थिर रहावे. नंतर पाय 
माभें खालीं नेऊन ढुंगण बोंडावरून पलीकडे न्यांवें व चित्र अंक 
४ प्रमाणे बोंडावर पाठ टेकावी, नंतर शरिराचा तोळ नीट राहिला 
म्हणजे दोन्ही हात सोडून बोंडावर उताणें निजल्याप्रमाणें स्थिर रहावे, 
यास पलंग म्हणतात. नंतर डाव्या हाताच्या लवणींत मलहूखांब रून 
डाव्या बाजूला शरिराचा झोक टाकावा व चित्र अंक ५ प्रमाणे 
पायांत मलऴखांब धरावा. नंतर पुन्हां चित्र अंक १ ते ४ प्रमाणे क्रिया 
करून वेल करावा व चित्र अंक ४ प्रमाणें शरीर आलें म्हणजे हात 
सोडून पाय वरून डोक्याकडे आणून कोलांटी घ्यावा व जमिनीवर 
उभे रहावें अथवा पाय तसेच खालीं नेऊन चित्र अंक ६ प्रमाणे 
मलछखांबास पायांची अढी बांधावी. नतर पायांची पकड मजबूत 
ठेवून हात सोडून खालीं झाप टाकावी. शरीर मल़खांबराजवळ आल्या- 
बरोबर मछ़खांबरावर दोन्ही हात टेकावे. 


उलट झांप:--झांप टाकून मळखांबावर हात टेकतांच झट- 
कयाय पाय सोडून मार्गे कमान टाकल्याप्रमाणे शरीर नेऊन जमिनविर 
उभें रहावे. 

सूचना :--चित्र अंक ४ प्रमाणें शरीर आल्यावर खाडा पाय 
नेऊन चित्र अंक ६ प्रमाणे पायाची पकड बांधतात ती क्रिया चित्र 
अंक ४ मध्ये हात मोकळे ठेवून कराव. 


बगलीच्या पढंगाचा वेल (वेल अंक ८) बंगला करून 


चोंडाजवळ जावे. नंतर बगलीप्रमाणे पाय वर नऊन चित्र अंक ७ 
प्रमाणे मलछखांबावर ढुंगण टेकावे. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे मल- 
खांब्र धरून रहावें व पुढील क्रिया वरच्या वेलाप्रमाणे करावी. 


२०० व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


(१०) पायावरील मलछखांब. 


(प्रकार १ ला) 


चित्र संख्या ४६४ 


एक बारीक मललूखांत्र एका दोन 
बसवितात. नेतर एक मनुष्य उताणा निजूर 
बहान सुलाकडून त्या मळखांब्रावर कामे 
तोळून धरणाराचें कोशल्य दिसून येतें. 


झट लांब, एक फूट रंद व ३ इंच जाड कळींवर 
त पायावर मल्लखांब तोळून धरतो. नंतर एकां 
करवितात. यांत काम करणाराच व पायावर मल्लखांब 


(१०) सुहंदोरा. 


“*र९90(8७225 


छखक:--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामश्याळा, बडोदे. 


सरमध्ये दोरा ओवतात तशा प्रकारें हातांच्या गोफणींतून अथवा 
"9 मल्लखांब व हात यांचे मधून एक अथवा दोन्ही पाय घाळून 
मलछूखांबावर जीं निरनिराळी कामे करतात त्यांस सुइदोरे असें 
नांव दिळें आहे. सुईदोऱ्याचे पुष्कळ प्रकार होऊं शकतात. परंतु 
(१) साधा सुईंदोरा, (२) एक पायाचा सुईदोरा, (३) दोन पायांचा 
सुईदोरा आणि (४) काढवालीचा सुईंदोरा असे चार प्रकार मुख्य 
आहेत. (१) हातावरून पाय पर्ढांकडे टाकून सुईंदोरा करणें यास 
साधा सुईदोरा म्हणतात (२) दोन्ही हातांमधून एक पाय घाळून 
सुईंदोरा करणें यास एक पायाचा सुईदोरा म्हणतांत. (३) दोन्ही पाय घाळून सुईदोरा करणे 
यास दोन पायाचा सुईंदोरा म्हणतात व (४) दोन्ही हातांमधून एक पाय पाळून गुलांटी 
मारून तो बाहेर काढणें व दुसरा पाय आंत घालणें अक्या रीतीने एक पाय काढणें व दुसरा 
गय घालणें यास काढघालीचा सुईदोरा म्हणतात. सुईदोर्‍्यानें हात व पाय यांस चांगला 
व्यायाम मिळून शरिरांत स्फूर्ति येते आणि सर्वांग चांगलें ताब्य़ांत राहाते. 

या सुईदोऱ्याळा ' डंकीण! व “ लुडकन ? अशीं दोन टोपण नांवें आहेत व या दोहोंचा 
अर्थ सामनेबाल्याने कशाहि रीतीने फेकल्यास गुलांट मारून मूळ स्थितीवर येणे असा करतात 
भे त्यामुळें सुईंदोऱ्याची क्रिया फार महत्वाची समजली जाते. बंदेश कुस्तींत सुईदोऱ्याचा 
चांगळा उपयोग होतो. साधी कुस्ती करतांना गुलालटूचे डावासारख्या कांहीं डावांतून नुसता 
पाय काढून घेऊन स्वतःचा बचाव करण्याकडे तर इतर कित्येक डावांतून शरिराची स्फूर्तीने 
हाळ्चाळ करून फिरक्या फिरण्याचे कामीं व वर पाय उचळून अथव! पायांतून पाय बाहेर 
काहून शरीर फिरवून स्वतःचा बचाव करण्याचे कामी सुईदोऱ्याचा चांगला उपयोग होतो. 

२६ व्या, ज्ञा. नमो 


९०९ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


पर्ःाकशाट॑""?॑?॑"0पाननन.तळूळूळूळूळूूू-- 


साधा सुईंदोरा (सुईदोरा अंक १):--दसरंग करून वरं 
जावें. नंतर बोंडाच्या खालील बारीक भागाजवळ दोन्ही हातांनी 
गोफण बांधावी. नंतर उजव्या बाजूने शरीर उंच उडवून उजवा पाय 
चित्र अंक १ प्रमाणे मळखांबावर टेकावा व डावा पाय उंच करावा. 
नंतर डावा पाय डावीकडून खालीं आणून हात व मलछूखांब यांच्या- 
मधील पोकळींतून घाळून चित्र अंक २ प्रमाणे बाहेर काढावा. नंतर 
डावीकडे शरीर टाकून चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवा पाय लांब करून 
रहावे. नंतर उजवा पाय खालीं आणावा व तो डाव्या पायावर 
टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणें पायांचा खोडा बांधावा. नंतर हात 
सोडून चित्र अंक १ प्रमाणे पुन्हां हात बांधून वरप्रमाणे सुईदोरा 
करावा. नंतर साधी अढी बांधून उडी घ्यावी. 


एक पायाचा सुड्देदोरा--प्रकार १ ला-( सुईदोरा अंक 
२):--साधा दसरंग करून बोंडाजवळ जावे. नंतर बारीक भागावर 
दोन्ही हातांची गोफण बांधावी. नंतर उजवीकडून शरीर वर न्यावे 
व चित्र अंक ५ प्रमाणे डावा पाय दोन्ही हातांच्या मध्ये घालावा. 
नंतर चित्र अंक ६ प्रमाणें उजव्या पायाचा पंजा मळखांबावर टेकून 
डाव्या पायाचा पंजा उजव्या हातावरून उजव्या बाजूस काढावा. 
नंतर कोलांटी मारून डुंगण पलीकडे टाकावे म्हणजे चित्र अंक ७ 
प्रमाणे पाय येतील. नंतर खालचा हात कादून 
पायावर टाकून खोडा बांधावा. नंतर पुन्ह 
व अढी बांधून उडी ध्यावी. 


हून उजवा पाय डाव्या 
1 वरप्रमाणें सुडेदोरा करावा 


२०२३ 


(सुइंदोरे ). 


भल्लखांबशास्त्र 


चित्र संख्या ४६५-४७१ 


कोड, खंड ३ रा. 


व्यायामज्ञान 


2: 


“१५५०५५ ०४-५८ 


ा टर कु अकळ 


>>>... कार. 


४७२-४७८ 


चित्र संख्या 


> 


ति मल़खांबशास्त्र ( सुइदोरे). २०५ 


एक पायांचा सुडेदोरा--प्रकार २ रा-(सुईदोरा अंक 
३) !--दसरंग करून वर जावे ब बोंडाच्या खालील बारीक भागा- 
चर दोन्ही हातांची गोफण बांधावी. नंतर उजवा पाय चित्र अंक १ 
प्रमाणे हाताच्या मध्ये घालावा. नंतर तो पाय खालीं आणून ढुंगण 
घर न्यावे ब चित्र अंक २ प्रमाणें उजवा पाय लांब करावा व डावा 
पाय मलूखांबावर टेकावा. नंतर उजवा पाय आखूड करून तो चित्र 
अंक ३ प्रमाणे हात, पाय व मळूखांब यांच्या पोकळींतून पलीकडे 
न्यावा. नंत्तर पुढें कोलांटी मारून खालचा हात सोंडावा व 
खोडा बांधावा. याप्रमाणें पुन्हां पुन्हां सुईदोरा करावा. नंतर अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


दोन पायांचा सुडेदोरा--प्रकार १ ला-( सुईंदोरा अक 


चांधावी. नंतर दोन्ही हातांमधून दोन्ही पाय चित्र अक ४ प्रमाण 
घाळून मऴखांबावर ठेवावे. नंतर शरीर वर उचलून चित्र अंक ५ 
प्रमाणें दुंगण दोन हातांच्या मध्यें मलळखांबावर टकाव- नंतर डाच्या 
पायावरून उजवा पाय डावीकडे टाकाव, नतर शरीर फिरवून चित्र 
अंक ६ प्रमाण पायांचा खोडा बांधावा. नतर हात सांडून सुरखबाता- 
प्रमाणे गोफण बांधावी. नतर पुन्ह्य वरप्रमाणे सुडेदोरा करावा व 
दमल्यानंतर अढी बांधून उडी टाकावी. 


सुईेदोरा-खाळचा पाय काढणे व घालणें-( सुईदोरा अंक 
५ ):--दसरंग करून वर जावें. नंतर हातांची गोफण बांधून चित्र 
अंक १, २ व ३ प्रमाणे क्रिया करावी. नंतर उजवॉकिड कोलांरी 
घेऊन चित्र अंक ७ प्रमार्णे शरीर आलें म्हणजे उजवा पाय हाताच्या 
मधून काढून घ्यावा व चित्र अंक १ प्रमाणे पाय घाळून पुन्हां वर- 
प्रमाणे क्रिया करावी. दमल्यानंतर आंतील हात काढून अढी बांधावी 


ब उडी टाकावी. 


चित्र संख्या ४७२-४७८ 


क 


२०६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
ये सरर.... 


दोन पायांचा सुडेदोरा--प्रकार २ रा-(सुईदोरा अंक ६):-- 
गुरुपकडीचा दसरंग करून वर गेल्यानंतर दोन्ही हातांची गोफण 
बांधावी. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हातांच्या मधून दोन्ही 
पाय बाहेर काढून मछखांब्रास लावावे. नंतर पाय ताठ करून ढुंगण 
डावाकडे फिरवावे व दोन्ही पाय चित्र अंक २ प्रमाणे मलखांबावर 
आणावे. नंतर पुन्हां शरीर डावीकडे फिरवून ढुंगण डाव्या हातावर 
आलें म्हणजे दोन्ही पायांच्या लवणींत चित्र अक ३ प्रमाणे मलूखांब 
धरावा. नतर डावा हात काढून घ्यावा व उजवा हात फिरवून दोन्ही 
हाताचा गफण बांधावी. नंतर पुन्हां वरप्रमाणें सुईदोरा करावा, व 
गुरुपकडांप्रमाणे पाय बांधून उडी टाकावी. 


सुइद[रा-एक पाय काढणें व घालणे-(सुइदोरा अंक ७) 
दसरग करून वर जावे व दोन्ही हातांची गोफण बांधावी. नंतर 
उजवा पाय दोन्ही हातांमधून चित्र अक ४ प्रमार्णे बाहेर काढून 
मळ्यात्रास लावावा. नंतर खालच्या पायाचा पंजा मळुखांबावर टेकून 
उजवा पाय बाहेर काढून शरीर उंच उचलावे व पुढे कोलांटी घ्यावी. 
कोलाटा घेतल्यानतेर शरीर पलीकडे गेळें म्हणजे उजव्या पायाचा पंजा 


चत्र अक ५ प्रमाण मलूखांबावर लावून आंतील डावा पाय 
काढून घ्यावा. 


सुइदारा-दांन पाय काढणे व घालणे-(सुईंदोरा अंक ८) ४-7 
तत्र अक १, २ व ३ प्रमाणे क्रिया केल्यावर खालचा हात न 
साडता हातांची गोफण कायम ठेवून चित्र अंक ६ प्रमाण डुंगण 
खाळा थऊन दोन्ही पाय हातांमधून काहून लांब करावे व पुन्हां 
ते दोन्ही हातांमधून घाळून समोर कोलांटी घ्यावी व पूर्वीप्रमाणे 
सुइ्दोरा करावा, दमल्यावर हात सोडून उडी याकावी 


३ » (हक 
महखांबशात्र (सुइंदोरे ). २०७ 


२८८ व्यायामज्ञानकोठा, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ४८५-४८७ 


मल्खांबशास्र ( सुइदोरे ). २०९ 


तबकफाडोचा सुडेदोरा (सईेदोरा अंक ९):--दसरेंग 
करून वर जावें ब हातांची गोफण बांधावी. नंतर खाळचा डावा पाय 
आडवा करून चित्र अंक ९ प्रमाणें मळखांबावर टाकावा घे उजवा 
पाय लांब करून त्याच चित्राप्रभाणें हातांच्यावर मछूखांबास लावावा, 
मलूखांब दोन्ही पायांच्या लवणींत धरून शरीर ताठ करून बसावें. 
नंतर खालचा डावा पाय काहून लांब कराचा व तो महूखांबाच्या बाहेर 
न्यावा. त्याचप्रमाणें उजवा पाय वित्र अंक २ प्रमाणें लांब करावा. 
नंतर कोलांटी मारून हातांची पकड न सोडता चिन्न अंक ३ प्रमाणे 
'पाय मळखांबाबर टाकावे व त्यांच्या छवणींत मलूखांब दाबून धरावा. 
याप्रमाणें एकदां उजवीकडून डावीकडे व डार्बांकडून उजवीकडे 
तबकफाड करावी. दमल्यानंतर अंतीळ हात काहून अढी बांधावी 


ब उडी टाकावी. 


९७ व्या. ज्ञा. 


२१० व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


(११) पायांवरील सलखांब. 
(प्रकार २ रा) 


111171 ॥॥॥॥॥1॥ 


1111111111) 


॥॥ 


चित्र संख्या ४८८ 


चित्राप्रमाणे एका बारीक मळूखांबाचे खालचे अंगास दोन भोर्के पाडून त्यांत एक 
इंची लोखंडी नळाचे तुकडे आडवे घाळून त्यास दोन बाजूस लाकडे बसवावी ब चित्राप्रमाणे 
चै!कट तयार करावी. त्याचे खालचे अंगास पायांवर मलखांब नीट राहील म्हणून दोन व्ब्ट 
व जाड ठोकळे बसवावे. नंतर एक़ मोठा मनुष्य उताणा निजवून त्याचेकडून पायांवर 
मलखांब तोळून घरवावा व त्यावर एका लहान मुलाकडून कार्म करवावीत. 


(११) फरारे. 


छेखक :-- रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


| मह्यांन हातांनीं धरून घ पाय महूखांबरापासून लांब ताठ 
ठेऊन, ताल सांभाळून मळखांबावर स्थिर रहावयाच्या 
प्रकारास फरार असे म्हणतात. जोडदंडाचा (डबलबार) 
नवीन विदेशी कसरतीचा प्रकार आपले देशांत दाखल झाल्या- 
नंतर मलछखांबावर निरनिराळ्या प्रकाराने तोल ठेवून राहाण्याच्या 
तऱ्हा रूढ झाल्या. यांत कंबर, गुडघे वगेरे शरिराचे भाग 
ताठ ठेवून शरीर सरळ तोलून धरावयाचें असते. या प्रकारच्या निरनिराळ्या कामाने हातांस 
चांगला व्यायाम होऊन शिवाय सवोगासहि व्यायाम होतो. 


मछखांबाच्य़ा कसरतीचा प्रकार सुरुवातीस कुस्तीसाठी शरीर योग्य तऱ्हेने बळावें 
हणून बसाविण्यांत आला. कुस्तींत शरीर ताठ न ठेवत्तां लवाचिेक च नरम ठेवाव लागत 
फुस्ती खेळणाराचे स्नायू मजबूत पण लवव्चिक असावे लागतात. कुस्ती खेळतांना शरार ताठ 
टवल्यास कुस्तींत पडण्याचा संभव असतो. या दृष्टीनें विचार केला तर कराऱ्याच प्रकार 
मलखांबाचा मूळ उद्देश सोडून आहे. पण अलीकडे मलछखांबाच्या व्यायामास कसरतीचे 
स्वरूप देण्यांत आल्याने फराऱ्या'चे प्रकार पण येथें दिळे आहेत. आतां आपणांस यांचा जर 
फेस्तीचे कामी उपयोग करून घ्यावयाचाच असेल त्तर फराऱ्यांची पूण ।क्रया झाल्यावर शस्र 
फिरवून पलट्या घेण्याची संबय केली पाहिजे. फरांरे व पलट्या यांची चांगली संवय झाली तर 
उडत कुस्तींत टांगा व टांगांचे डावावर तोड म्हणून उलट टांगा मारण्याकडं काहा फरार्‍यांचा 
चांगळा उपयोग होईल. त्याचप्रमाणें ताजव्यांची क्रिया पूर्ण झाल्यावर झांप टाकण्याची संवय 
केली तर उघाड व कलाजंगासारख्या डावांच्या तोडी करण्याचे कामीं पालथ्या ताजव्यांचा 


उपयोग होई. 
२११ 


२१२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
2 सरि 


साधीचा फरारा (फरारा अंक १) :-- दसरंग करून वर 
मललखांबावर जावे, नंतर दसरंगासारखे हात बांधून चित्र अंक १ 
प्रमाणे दोन्ही पाय जोडून ताठ करावे व हातांवर तोळ संभाळून स्थिर 
रहावें, नंतर पाय खालीं आणून उभे रहावे. 


दुहाती फरारा (फरारा अंक २):--दुहाती दसरंगाप्रमाणें 
हात बांधून चित्र अक २ प्रमाणे दोन्ही पाय वर ताठ करून फरारा 
करावा. नंतर पाय खालीं आणून उभे रहावे. एकहाती दसरंगा प्रमाणें 
मछूखांब धरून चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही पाय वर नेऊन ताठ 
ठेवावे. नंतर खालीं पाय आणून उभें रहावे. 


एकहाती फरारा (फरारा अंक ३):--एकहाती अढी- 
प्रमाणे मळखांब धरून उभें रहावे व पाय वर नेऊन चित्र अंक ३ 
प्रमाणे फरारा करावा. नंतर पाय खालीं आणून उभे रहावे. 


साधीचा आडवा फरारा (फरारा अंक ४):--साथ्या 
अढोप्रमाणें हातांनीं मळखांब घरून चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही पाय 
तिरपे ताठ करून फरारा करावा. शरीर जमिनीशी रक्‍य तितकें 
समांतर ठेवण्याचा प्रयत्न करावा. दमल्यावर पाय खालीं आणून 
उभे रहावें. 


खांद्याचा फरारा (फरारा अंक ५) :-_-खांदाअढीप्रमाणे 
मलूखांबास हात बांधून उभे रहावे. नंतर दोन्ही पाय समोरून वर 
नेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे शरीर जमिनीशी समांतर ठेवावे. दम- 
ल्यावर पाय खालीं आणून उर्भे रहावे. 


विळखाअढीचा फरारा (फरारा अंक ६ ) :--चित्र अंक 
६ प्रमाणे हातांचा विळखा मळखांबास बांधून उभे रहावे. 
वर उचलून चित्र अंक ७ प्रमाणे फरारा करावा. 
खालीं आणून उभे रहावे. 


नेतर पाय 
दमल्यावर पाय 


भहखांबशास्त्र (फरारे). २१३ 


पपकशण्णणण ४२१??? यावत: 


ऱ्ित्र संख्या ४८९-४९५ 


२१४ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


हिअर य 


चित्र संख्या ४९६-५०१ 


महखांबशास्त्र ( फरारे). 


बगलीचा उभा फरारा (फरारा अंक ७) !--बगलीप्रमाणे 
हात बांधून पाय मार्गे वर उडवावे व चित्र अंक १ प्रमाणे फरारा 


करावा. नंतर पाय खालीं आणून उभे रहावें. 


बगळीचा आडवा फरारा (फरारा अंक ८):--वबगली- 
प्रमाणे हात बांधून शरीर मागे वर न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणे 
फरारा करावा. शरीर जमिनीशीं समांतर ठेवून स्थिर राहाण्याचा प्रयत्न 


करावा. नंतर पाय खालीं आणून उभे रहावें. 


मानेचा उभा फरारा (फरारा अंक ९) :-र्‍मानेच्या अदढी- 
प्रमाणे मळखांबास हात बांधून पाय वर न्यावे व चित्र अंक ३ 
प्रमाणे फरारा करावा. यावेळीं पाय व शरीर सरळ रेषेंत ठेवावे. 


दमल्यावर पाय खालीं आणून उभें रहावे. 


मानेचा आडवा फरारा (फरारा अंक १०) :--मानेच्या 


अढीप्रमाणे हात बांधून पाय वर न्यावे व चित्र अंक ४ प्रमाणें 
फरारा करावा. शरीर जमिनीशी शक्‍य तितकें समांतर ठेवावें. नंतर 


पाय खालीं आणून उभे रहावे. 

घोडाअढीचा उभा फरारा (फरारा अंक ११): षोडा- 
अढीप्रमाणें हात बांधून पाय वर न्यावे व चित्र अंक ५ प्रमाणे फरारा 
करावा. नंतर पाय खालीं आणून उभे रहावे. 


घोडाअढीचा आडवा फरारा (फरारा अंक १२)४-० 
घोडाअर्ढाप्रमाणें हात बांधून पाय वर न्यावे व चित्र अंक ६ प्रमाणे 
फरारा करावा. शरीर जमिनीशीं राक्‍य तितर्के समांतर ठेवण्याचा 
प्रयत्न करावा. नंतर पाय खालीं आणून उर्भे रहावे, 


२१५ 


२१६ व्यायामज्ञानकोंड, खंड ३ रा. 
ााााााााडाडडडडायावा्ाामाजानानजाजाजयायााडडाााायायााामांचाडाळाजााायमजयाडाजाळााळायायययायामयाचययायायााडमामोबय खख 


बोंडावर एक हात ठेवून घोडाअढीचा आडवा फरारा (फरारा 
अक १३ ):--चित्र अंक १ प्रमाणें मळखांबावर हात ठेवून पाय वर न्यावे 
व त्याच चित्राप्रमाणें शरीर जमिनीक्षीं समांतर आलें म्हणजे स्थिर रहावे. 
नंतर पाय खालीं आणून उभे रहावें. 


बोंडावर हात टेकून उभा फरारा (फरारा अंक १४ 3 :--बगली 
करून बोंडावर गेल्यानंतर उजवा हात बोंडावर ठेवून व डावा हात चित्र 
अंक २ प्रमाणे खालीं लावावा. नंतर तोळ संभाळून दोन्ही पाय मागून वर 
न्यावें ब त्याच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणें हातांवर तोल घेऊन रहावें. नंतर 
पाय खालीं आणून दोन पायांत मळखांब धरावा व अढी बांधून 
उडी घ्यावी. 


बोंडावर खांदा टेकून फरारा (फरारा अंक १५):--बगली 
करून बोंडाजवळ जावे व उजवा खांदा मलऴखांबाच्या बोंडावर ठेवून डावा 
हात चित्र अंक ३ प्रमाणे खालीं टेकावा. नंतर तोल संभाळून मागून दोन्ही 
पाय वर न्यावे व फरारा करावा. नंतर पायांचा झोक पुढें टाकून उडी ध्यावी. 


बोंडावर छाती टेकून फरारा (फरारा अंक १६ ) £णबगली 
करून बर जावें व बोंडावर छाती टेकून चित्र अंक ४ प्रमाणें डावा हात 


लावून करारा करावा, नंतर पुढें पाय टाकून उडी घ्यावी, किंवा मागे पाय 
टाकून उलट उडी घ्यावी. 


डोक्याचा आडवा फरारा (फरारा अंक १७) :--घोडाअढी- 
प्रमाणे मलखांबास हात लावून डोकें मध्यभागीं मलछखांबाबर टेकावे. नंतर 
पाय वर उडवून चित्र अक ५ प्रमाणें फरारा करावा. दारीर जमिनीशी 
समांतर ठेवण्याचा प्रयत्न करावा. नंतर पाय खालीं आणून उभे रहावे. 


पताकेचा फरारा (फरारा अंक १८ 9: 
एक हात खालीं ठेवून चित्र अंक ६ प्रमाणे फर 
वेळीं चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे पाय रशकय तित 
खालीं आणून उभे रहावें. 


-ण््एक हात बोंडावर व॑ 
रा करावा. या फराऱ्यारच्या' 
के रुंद ठेवावे. नंतर पाय 


भल्लखांबशास्र (फरारे). २१७ 
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चित्र संख्या ५०२-५०७ 


२८ व्या, ज्ञा. 
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व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


मलखांबझास्त्र (फरारे). २१९ 
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बंदरउडीचा फरारा (फरारा अंक १९ ):--दसरंग करून बौंडा- 
जवळ जावें ब हातांची गोफण बांधून बंदरडडीप्रमाणें हातांच्या दोन्ही 
बाजूस पाय ठेवावे. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे एक पाय लांब करून फरारा 
करावा. नंतर तो पाय पुन्हां जागेवर ठेवून बंदरउडीप्रमाणें उडी घ्यावी. 


माहूतउतारचा फरारा (फरारा अंक २०) :-णबगली करून 


बोंडावर जावे, नंतर बोंडावर बेंबी ठेवून डाबा हात मलूखांबावर खालच्या 
बाजूस लाबावा ब चित्र अंक २ प्रमाणे शरीर सरळ ठेवून स्थिर रहावें. 
नंतर डोक्याचा झोक खालीं नेऊन उलट उडी घ्यावी व जमिनीवर 
ऊभे रहावे, 

ताजव्याचा फरारा (फरारा अंक २१) ४--बेगली करून बोंडावर 
जावें. नंतर बेंबी मलखांब्राच्या बोंडावर ठेवून चित्र अंक ३ प्रमाणे शरीर 
सरळ ठेवावें. तै नीट तोळ घेऊन दोन्ही हात सोडून बाजूत ठेवावें. नंतर 
पुढें झोक घेऊन कोलांटी मारावी व जमिनीवर उमें रहावें. तसंच मागें 
झोंक घेऊन पायांची अढी मळखांबास बांधण्याची संवय करावी. 
:---अंगसफा करून पाय वर 
पाठीच्या खालीं बोंड आलें 
बोंडावर उतार्णे 


पलंगाचा फरारा (फरारा अंक २२ 3) 
गेल्यानंतर शरीर वर उचळून पुढें सरकवावें ब पा 
म्हणजे तोळ संभाळून चित्र अंक ४ प्रमाणें हात सोडून 
रहावें. नंतर डोकें मार्गे नेऊन कोलांटी ध्यावी ब जमिनीवर उभे रहावें 
अथवा पुढच्या बाजूनें शरिराचा झोक खालीं टाकून झाप घ्यावी च मल- 
खांबास अढी बांधून उडी टाकावी 
:--वरच्या फरार्‍्या- 
भाळून शरीर चित्र 
र उभें रहावे. 


पलंगाचा तिरपा फरारा (फरारा अंक २३) 
प्रमाणे बोंडावर उताणें निजाबे पण याघेळीं तोल सं 
अंक ५ प्रमाणे तिरपे ठेवाबें. नंतर कोलांटी घेऊन जमिनी 


:---नकीकसाचा दसरंग 


नकीकसाचा फरारा (फरारा अंक २४) 
चित्र अंक ६ प्रमाणे 


करून वर जावें. नंतर नकीकसाप्रमाणें हात बांधून 
डताणें रहावें. नंतर अढी बांधून उडी टाकावी. 


२२० व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 


(१२) जाडी अंतरपकड, 


वोंडाचा घेर १२ इंच शी 
| 
| 
| 
| वरचे भागाचा घेर १०] डंन्च 
! | 
| ; ी 
प श र्व्रः 
| | गा 
% | | 
| 
। 
:&- 3) शी | 
| 
र खालचे मागाचा घेर ११ इंच न 
सरली 


चित्र संख्या ५१४ 


ही अंतरपकड असल्यानें हि 
जाड असल्याने हिच्यावर काम करणें सोपे जाते 


(१२) आसने. 


लेखक : -- री 3 दर 
खक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे, 


ळ्या प्रकारचीं आसनें करण्यापासून आरोग्यास फार चांगली 
मदत होते. मळखांबावर निरनिराळ्या प्रकारचीं प्रेक्षणीय कामें 
करण्याचा प्रघात पडल्यापासून निरनिराळीं आसने मललखांत्रावर करण्यांत 


येतात. मलहलखांबाच्या मेहनतीचा व आसनांचा खरोखरी संबंध नाहीं पण 
करणाराच कौशल्य दिसून येतें. 


&03 2 
2 री 


मळुखांबावर आसने करण्याने काम क 
समारंभाचे वेळीं अश्या प्रकारचीं कार्भे करून दाखविण्यांत येतात व त्यामुळें 


प्रेक्षकांची मर्ने या कामाकडे आकर्षित होतात. 


मलळूखांबावर बहुतेक आसने होऊं शकतात. हीं सर्व आसने एकदम 


मछखांब्रावर शिकण्याचा प्रयत्न केल्यास फार त्रास पडतो. म्हणून आसनें शिकणारानें ब्रह्मचर्य 


बे नियम संभाळून प्राणायामाची चांगळी संवय करावी. प्राणायास चांगळा साधला नाहीं 
अथबा त्यांत जर एकादी चूक झाली तर हृदयाचा रोग होण्याचा बराच संभव 
असतो, म्हणून प्राणायामासंबंधीं विरोष काळजी ध्यावी. नंतर एकेक आसन शिकण्यास 
घुरुवात करावी, जमिनीवर १० किंवा १५ मिनिटें आसन स्थिर राहिळे म्हणजे ते सिद्ध झालें 


ञः *्ट 
से समजावें. अश्या रीतीर्ने सिद्ध झाळेळी आसने मळखांबावर ॥शकण्यास सुरुवात करावी. 
दत ध्यावी म्हणजे पडण्याची भीति 


शिकतांना --: न्य ् ची 
तांना चांगल्या माहितगार अक्या दोन मनुष्यांची म 
राहाणार नाहीं. 


२२१ 


२२२ व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 
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पश्चिमोत्तानासन (आसन अंक १):--मोहनबेडी करून 
चित्र अंक १ प्रमाणे शरीर आल्यावर दोन्ही पाय मलहूखांबास लावून 
चित्र अंक २ प्रमाणे ताठ ठेवावें. पाय गुडघ्यांतून उंच होऊं न देतां 
त्याच चित्राप्रमाणे पायास डोकें लावावें. नंतर वर उठून हात सोडून 
उडी टाकावी. 


मोहनबेडीचें पद्मासन (आसन अंक २):--चित्र अंक २ 
प्रमाणे पाय लांब केल्यावर चित्र अंक २ प्रमाणं पद्मासन करावे. नंतर 
पाय लांब करून ब हात सोडून उडी टाकावी. 


साधीचें पद्मासन (आसन अंक ३) :--चित्र अंक ४ 
प्रमाणे साधीचा फरारा करून मलूखांबावर रहावे. नंतर चित्र अंक 


५ प्रमाणे पद्मासन करावे. नंतर पाय सोडून अढी बांधावी व 
उडी टाकावी, 


दुहाती पद्मासन (आसन अंक ४):--दुहातीचा दसरंग 
करून बोंडाजवळ जावे. नंतर दुहातीसारखे हात बांधून पाय लांब 


करावे व चित्र अंक ६ प्रमाणं पझ्मासन करावे. नंतर पाय सोडून 
अढी बांधावी व उडी टाकावी. 


एकहाती पासन (आसन अंक ५ ) ण्एकहाती दसरंग 
करून बोंडाजवळ जावे. नंतर एका हाताने 


मलछूखांब धरून पाय 
लांब करावे व चित्र अंक ७ प्रमाणे पद्मासन करावे. नंतर अढी 
बांधून उडी टाकावी. 


२२३ 


मल़खांबशासत्र (आसने). 


महखाबशा 


चित्र संख्या ५१५-५२१ 


२२४ 
व्यायामज्ञानकीश, खंड ३ रा. 
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ज्य 
। 


चित्र संख्या ५२२-५२८ 


महखांबश्यासत्र (आसने), २२५ 


िअजलुज्.ााा य हहेेमबययायायागधााधाााशााााा 


विळखाअढीचें पद्मासन (आसन अंक ६):-चित्र अंक 
१ प्रमाणें मळखांतञ्र धरून पाय वर उचलावे. नंतर चित्र अंक २ 


प्रमाणे पद्मासन करावे. 


बगलीचें तिरपं पद्मासन (आसन अंक ७) :---बगलाप्रमाणें 
मलछ्खांब धरून पाय वर उचलावे व बगलीचचा तिरपा फरारा करावा. 
नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे पद्मासन करावें. 

बगळीचें आडवें पद्मासन (आसन अंक ८) :---चित्र 
अंक ४ प्रमाणें बगळीचा आडवा फरारा करावा व नंतर चित्र अक ५ 
प्रमाणे पद्मासन करावें. 

मानेचें तिरपे पद्यासन (आसन अंक ९) :--चित्र अंक 
६ प्रमाणे मानेचा फरारा करावा व नंतर चित्र अंक ७ प्रमाणे 
पद्मासन करावें. 


सूचना: __पद्यासनाप्रमाणे मांडी घातल्यानंतर सर्वे प्रकारच्या 
पद्मासनांत शरीर पद्मासन न सोडतां खालीं आणून तर्संच पुन्हां 
वरती न्यावे. 


न व्या. ज्ञा. 


२२६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
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अंगसफाचें उभें पद्मासन (आसन अंक १० ) :--अंगसफा 
करून चित्र अंक १ प्रमाणे पाय आल्यानंतर पद्मासन करावे. 


अंगसफाचें आडवे पद्मासन (आसन अंक ११) :---च््र 
अंक १ प्रमाणे पाय वर गेले म्हणजे ते उजव्या बाजूस खालीं आणावे 
व चित्र अंक २ प्रमाणे पद्मासन करावे. 


घोड्याचें पद्मासन (आसन अंक १२ ):--घोडाअढीचा 
फरारा करावा. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे पद्मासन करावे. 


बोंडावर हात टेकून पद्मासन (आसन अंक १३ ) ४-7 
चित्र अंक ४ प्रमाणे बोंडावर हात टेकून फरारा करावा व नंतर 
चित्र अंक ५ प्रमाणे पद्मासन करावें. 


बोंडावर छाती टेकून पद्मासन (आसन अंक १७ ) ४-० 
चित्र अंक ६ प्रमाणे बोंडावर छाती टेकून फरारा करावा व चित्र 
अंक ७ प्रमाण पद्मासन करावें. 


मलखांबशास्त्र (आसने). 


नित्र संख्या ५२९-५३५ 


२९७ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


२२८ 


चित्र संख्या ५३६-५४२ 


मल़खांबश्ासत्र (आसने). २२९ 


भिबननका बा त हेने क्य 
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कूमासन (आसन अंक १५):--चित्र अंक १ प्रमाणें मळखांबास 
अढी बांधावी. नंतर उजवा पाय डावीकडे व डावा पाय उजवीकडे नेऊन 
चित्र अंक २ प्रमाणे हात मार्ग नऊन उजव्या हातानें डाव्या पायाचा आंगठा 
धरून कूमांसन करावें. नंतर पुन्हां पाय लांब करूनजमिनीवर उडी टाकावी. 


बकासन (आसन अंक १६):--घोड्याचा फरारा करावा व चित्र 
अंक ३ प्रमाणे उजव्या हातावरून उजवा पाय व डाव्या हातावरून डावा 
पाय टाकून बकासन करावें. नंतर पुन्हां पाय लांब करून जमिनीवर उडी 
राकावी, 


मंडुकासन (आसन अंक १७) :--घोड्याच्या अढीचा फरार 
रून चित्र अंक ४ प्रमाणे उजवा पाय उजव्या हातावरून ब॑डावा पाय 
डाव्या हातावरून टाकून चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दान्हा पाव मछूखांबाच्या 


मागे लावून मंडुकासन करावें. नंतैर॑ पाय काहून उडी टाकावा. 


गभोसन--प्रकार १ ला-(आसन अंक १८ )--मलखांबाकडे 


तोंड करून उभे रहावें व हातांची गोफण बांधावी, नतर चित्र अंक ५ 
प्रमाणे दोन्ही पाय मळूखांबावर ठेवून बसावें. पण त्या चित्राप्रमाण हात न 
बांधतां साधी गोफण बांधावी. नंतर मळखांबावर ढुंगण टेकून उजवा पाय 
उजवोकडून व डावा पाय डावीकडून मानेवर ठेवून चित्र अक्र ६ प्रमाणे 
गर्भासन करावें. नंतर पाय सोडून उडी टाकावी. चांगली संवय झाला 


म्हणजे चित्र अंक ५ प्रमाणें हात बांधून हें आसन करावे. 


गभासन--प्रकार ९२ रा-(आसन अंक १७ ):-- हातांची गाफण 
बांधून मलछूखांबावर पाय ठेऊन बसाव, नंतर पाय वर करून ढुगण वर 
सरकवावें ब मळखांबास पाठ लावून उताणें व्हावे. नतर मथस उजवा पाय 
चे नतर डावा पाय मानेवर चढवून चित्र अक ७ प्रमाणे रहावे. नंतर पाय 


साडून जमिनीवर उड्डी टाकावी, 


२३० व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


-पप्णपसि--म----:---2__-'_"'____________ 
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| गभोसन--प्रकार ३ रा-(आसन अंक २०७ ) :-णंद्रउडी 
करतना नि अंक १ प्रमाणे मळखांबावर शरीर आलें म्हणज ढुंगण 
सछूसाब्रावर टेकून प्रथम उजवा पाय व नंतर डावा पाथ मानेवर 
ठवावा व चित्र अंक २ प्रमाणें गर्भासन करावें. 


व्वत् अक ३ प्रमाणे दोन्ही हातांच्या आंत पाय आले म्हणजे 
वरच्यापरमारणेच क्रेया करून गर्भासन करावे म्हणजे एक निराळा 
प्रकार होतो. 


गभोसन--प्रकार ४ था-( आसन अंक 
करुले फिंच अंक ४ प्रमाणे शरीर आलें म्हणजे समे 
आणावे व मानेवर प्रथम उजबा पाय व त्याच्यावर 
चित्र अंक ५ प्रमाणें गर्भासन करावें. 


२१ ) !---अंगसफा 
मोरून पाय खालीं 
[वर डावा पाय ठेवून 


हंसासन ( आसन अंक २२) 
जावे. दोन्ही हात बोंडाजवळ ठेवून 
चित्र अंक ६ प्रमाणें हंसासन करावे 
हुगणाजवळ आणाव्या, 


:-णबगली करून बोंडाजवळ 
दोन्ही ८. हीही. बै 

न्हा कोपर बेंबीखाली लावून 
* पायांच्या टाचा शक्‍य तितक्‍या 


मयुरासन--प्रकार १ ठा-(आसन अंक २२) :-- बगली 
्झ्न बोंडाजवळ जाव, नंतर दोन्ही हात बोंडावर टेकून व दोन्ही 
कापर धरबरीजवळ लावून चित्र अंक ७ प्रमाणे मयुरासन करावें. 


मलह़खांबशास्त्र (आसने). २३१ 


चित्र संख्या ५९४३-५४९ 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


व 


२३२ 


1. पणाणाणा पीप 


न 


मलहखांबशास्र (आसनें). २३३ 
ळक्म” तत 
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मयुरासन --प्रकार २ रा-( आसन अक रेड 9) :--बगली 
करून बोंडाजवळ जावें. नंतर दोन्ही हातांनी बॉंड धरून हाताचा 
कोपरे बैंबीखालीं ठेवावी व चित्र अंक ९ प्रमाणे मयुरासन कराव. या 
आसनांत शरीर शक्‍य तितकें जमिनीशी समांतर ठेवावे. 


मयूरपद्यासन (आसन लक २५) :-ाचित्र अंक १ 
प्रमाणे मयुरासन करून नतर चित्र अंक २ प्रमाणे पञ्ञासन करून 


स्थर रहाव. 


प्राथैनासन (आसन अंक २६):-यवगली करून बोडाजवळ 
जावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही पायांत मळखांत्र धरून हात 
जोडून रहावे. 


बद्धपद्मासन (आसन अंक २७) :णाविगाठी करून बोंडा- 


जवळ जावें. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे मळखांबाच्या भावता मांडी 
घाळून त्यांत मळखांब मजबूत धरावा. नंतर त्याच चित्राप्रमाणें 
हातांनीं पायांचे आंगठे धरून बद्धपद्मासन कराव. 

,--बगली करून बोंडाजवळ 


बीरासन (आसन अंक २८) 
1 लावावा व ताल 


जावे. नंतर डावा पाय बोंडाचे बाजूस खाल 
संभाळून चित्र अंक ५ प्रमाणे बसावे, 


पवतासन (आसन अंक २९ 3) :--बद्धपद्मासनांत रित्या 
प्रमाणें बोंडाजवळ मल्लखांबाभोवर्ती मांडी घाळून डय नंतर 
चित्र अंक ६ प्रमाणे दोन्ही हात वर करून पर्वेतासन कर 


२० व्या. ज्ञा, 


२३५ व्यायामज्ञानकोह, खंड ३ रा. 


प म7ससासवाविनिक आ मममाळतीलतती तीना 


1, ए(<व[9, 11859 |६॥/9, 8९१1859801], 8९१७१०0959, ।(५॥९९५[, 


कोकिलासन (आसन अंक ३० ) :-णमलखांबाच्या बोंडा- 
जवळ मांडी घाळून पायांत मलळखांब मजबूत धरावा. नंतर चित्र 
अंक १ प्रमाणें हात ठेवून कोकिलासन करावें. 


उत्कटासन (आसन अंक ३१) :--बगलळी करून बोंडाजबळ 
जावें. नेतर बोंडावर हुंगण टेकून पाय मलछ्लूखांबाच्या बाजुस लावून 
चित्र अंक २ प्रमाणें बसावें. 


हस्त जान्वासन (आसन अंक ३२ ) !:ण्बोंडाच्या भोवती 
मांडी घाळून बसावें व चित्र अंक ३ प्रमाणे गुडघ्यावर हात ठेवून 


जु 


वसाव, 


एकहस्तभुजासन (आसन अंक ३३):--चित्र अंक ४ 
प्रमाणें मळखांबाच्या बोंडावर बसून पाय खालच्या बाजूस लावावे. 
नंतर डावा पाय डाव्या हातावर टाकावा व त्याच चित्राप्रमाणे पाय 
वर उचळून हात मानेच्या मार्ग ठेवावे. 


एकपादडिरासन (आसन अंक ३४ ) :-र्‍मल्लखांबाच्या 
बोंडावर चित्र अंक ५ प्रमाणे बसून एक पाय मागच्या मागे ठेवून 
हे आसन करावें. 


छुक्कुटासन ( आसन अंक ३५) :--बगली करून बोंडाजवळ 
जावे. नंतर दोन्ही हात बोंडावर ठेवून शरीर वर उचलावे व दोन्ही 
पाय चित्र अंक ६ प्रमार्णे पुढें लांब करून स्थिर रहावे. याप्रमाणें 
पाय आणल्यानंतर चित्र अंक ७ प्रमाणे पद्मासनासारखी मांडी घाळून 
हे आसन करावें. 


चित्र अंक ६ प्रमाणें पाय आल्यानंतर दोन्ही पाय गुडघ्यांतून 
ताठ करावे व आंगठे नाकासमोर ठेवावे म्हणजे ह्या आसनाचा एक 
दुसरा प्रकार होतो. 


२२३५ 


र 


(आसने). 


मलखांबशास्त्र 


न्न सख्या ५५६-५६२ 


> 
प 


चित्र संख्या ८६३-५६८ 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


२३६ 


महुखांबशासत्र (आसनें). २३७ 


क र कन 


1938: 229) (॥॥8, 09९89, ॥]817)0॥९8, 9१॥0॥8 1-4, ॥8॥]59, ॥]898 1-2, ॥8४/प19090118, ७॥वे[॥1918, |0900180080118, ७8, 08७ 
परवाच, ॥958 |), 8९98519019, 8९१७३०8१58, ।(॥(([8, 99५018, ॥8॥(9, 0018118, 51159, 51॥$909008, 


प्रोढासन ( आसन अंक ३६) :-- बेगली करून बोंडाजवळ 
९७६. ७ ब च जी 
जावे. नेतर चित्र अंक २ प्रमाणे बोंडावर बसून प्रांढासन कराव. 


नक्कासन (आसन अंक २७) :-बगली करून वर जावें व 
बोंडावर पोट टेकून ताजवा करावा, नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे हात 
व पाय ठेवून रहाचे. या आसनांत एक हात श्ततिगी्यी सालीं ब 
दुसरा हात डोक्यावरून नेऊन दोन्ही हातांचे पंजे एकमकास 
जोडून ठेवावे. 


धननुरासन (आसन अंक २८) दी--चिव' अंक ३ प्रमाणे 
मलछुखांबाच्या बोंडावर बसावे. नंतर पायांनी मछखांबास तटवून शरीर 
क्मानीप्रमाणें मागे घाकवून चित्र अंक ४ प्रमाण रहावें. नंतर उलटी 
कोळांटी घेऊन जमिनीवर उडी टाकावी. 


शीषासन (आसन अंक ३९) -बगली करून वर जा, 

क 0- ह". च्य ह. > प्‌ णं 

नंतर बोंडावर कपड्यांची चुंबळ ठेवून तिच्यावर |चिज्न अक ९ प्रमाणे 
डोकें टेकून व पाय वर नेऊन शीर्षांसन करावें. 


शीर्षांसनाचें पद्मासन (आसन अंक ४० 3 की दम नळ 
५ प्रमाणें शीषांसन केल्यानंतर पाय वाकबून मांडी घाला 
अंक ६ प्रमाणें पद्मासन करावें. 


२३८ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


ऑफारशारणाणाणाशाशाणा॑ण॑0?ॉ्‌॑?ॉ्पापिापाप्््तववन-ूळूळळूूू-्_______ 


मुक्तहस्त शाषासन (आसन अंक ४१) :--बगली करून वर जावें. 
नंतर दोन्ही हातांनीं बोंड धरून त्याच्यावर डोकें ठेवावें व चित्र अंक १ प्रमाणें 
पाय वर नेऊन स्थिर रहावें. डोक्यास लागूं नये म्हणून बोंडावर रुमालाची 
जाड घडी ठेवून हे आसन करावे. नंतर उलटी उडी टाकून जमिनीवर 
उभे रहावें. 


वृक्षासन (आसन अंक ४२) :--बोंडाजवळ जाऊन दोन्ही हातांनी 
बोंड धरावें; नंतर दोन्ही पाय मारे ळकत झडवून 0: नवेफपंकून5/हास 1 -हांख़15, ॥1/५ 
हह 2” वी र्ुषके2 क्लना शा त १819118, 18108, 
करून चित्र अक २ प्रमाणें शरीर"ठेवीरव£ मंतर अलर्ट उडी टाकून जमिनीवर 
उभे रहावे. 


वृक्ष (आसन अंक ४३ ):--बगली करून वर जावे. नंतर उजवा 
पाय मल्लखांबाच्या बोंडावर ठेवावा व डावा पाय चित्र अंक ३ प्रमाणें 
खालच्या बाजूस ठेवून उभे रहावें. नंतर पाय सरकवीत वतुळाकार फिरावे. 
नंतर उळटी अगर सुलटी कोलांटी मारून जमिनीवर उभें रहावें. 


दोन पायांचा वृक्ष (आसन अंक ४४ )४-णचित्र अंक ३ प्रमाणे 
उभे राहिल्यानंतर शरीराचा तोल संभाळून डावा पाय उचळून उजव्या 
पायाच्या जवळ बोंडावर ठेवावा व चित्र अंक ४ प्रमाण उभे रहावें. नंतर 
हळूंहळूं पाय सरकवून गोल फिरावे. नंतर उलटी अगर सुलटी उडी मारून 
जमिनीवर उर्भे रहावे. 


एक पायाचा वृक्ष (आसन अंक ४५): चित्र अंक ३ प्रमाणे उभे 
राहिल्यानंतर उजवा पाय गुडव्यांतून ताठ करून शरीर वर उचलावे व 
डुसरा पाय चित्र अंक ५ प्रमाणे बाजूस मोकळा ठेवून उभें रहावे. नंतर 
वर प्रमाणेच गोळ फिरून उडी टाकावी, 

एकपाद अंगुष्ठासन (आसन अंक ७ 
ठेवून उभे रहावें. नंतर उजवा पाय ताठ करू 
अंक ६ प्रमाणें त्या पायाचा आंगठा उज 
आंगठा सोडून वरप्रमाणे उडी मारावी. 


६) :--डावा पाय बोंडावर 
न समोर उंच करावा व चित्र 
या हाताने धरून उर्भे रहावे. नंतर 
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चित्न संख्या ५६९-५७४ 
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व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
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चित्र संख्या ५७५-५८९ 


महूखांबशास्र (आसनें). २४१ 


बगलोचें ध्रुश्चिकासन (आसन अंक ४७) :- चित्र अंक १ 
प्रमाणे मळुखांब बगळेंत धरून चित्र अंक २ प्रमाणे फरारा करावा. 
नंतर गुडघ्यांतून पाय घळवून चित्र अंक ९ प्रमाणें रहावे. 

घोड्याचें व्ृश्चिकासन (आसन अंक ४८):--चित्र अंक 
६ प्रमाणे फरारा केल्यानंतर पोट मछखांबाकडे न्यावे व चित्र अंक 
४ प्रमाणे पाय मागें वळवून रहावें. 

चित्र अंक ७५ प्रमा्णे आडवा फरारा करून चित्र अक ४ 
भ्रमाणे पाय मागे वाकविळें म्हणजे मयूरपंकी होते. 


बोंडाबरीळ वृश्चिकासन (आसन अंक ४९) :-णचित्र 
अंक ६ प्रमाणे शरीर स्थिर राहिल्यानंतर पाय मार्गे वळवून 
डोक्याकडे आणावे ब चित्र अंक ७ प्रमाणे रहावें. 


६४१ व्या. क्ष. 


२४२ व्यायामज्ञानकोह, खंड ३ रा. 
मेकाला तडडयनालला माड 441:500000:440000000000.:0.,.0,0,0,0000आर3ा 


बोंडावर छाती टेकून पद्मासन (आसन अंक ५०):-- 
बगली करून बोंडाजवळ जावे. नंतर बोंडावर छाती टेकून दोन्ही 
हातांनीं मळूखांब धरावा व पाय मागून वर नेऊन चित्र अंक ९ प्रमाणें 
पद्मासन करावें. 


छाती टेकून वृश्चिकासन (आसन अंक ५१) :--चित्र 
अंक १ प्रमाणे बोंडावर छाती टेकून पाय उंच नेल्यावर चित्र अंक 
२ प्रमाणे पाय मार्गे वाकवून स्थिर रहावे. पायांचे पंजे डोक्यावर 
टेकले तर त्यास गायदूम असे म्हणतात. 


एकहाती मयुरासन--प्रकार १ ला (आसन अंक ५२):-- 
चित्र अंक ३ प्रमाणे एक हात बोंडावर व दुसरा हात खालच्या 
बाजुस ठेवून मयुरासन करावें व शरीर जमिनीशी समांतर ठेवावे. 


एकहाती मयुरासन--प्रकार २ रा-(आसन अंक ५३) :-- 
चित्र अंक ३ प्रमाणें शरीर स्थिर राहिल्यानंतर खालचा हात उच- 
लून घेऊन एक हातावर चित्र अक ४ प्रमाणे रहावे. 


मत्स्यासन (आसन अंक ५४) :- चित्र अंक ५ प्रमाणें 
पाठीचा ताजवा करून झारीर स्थिर राहिल्यानंतर चित्र अक ६ प्रमाणे 
पायांची मांडी घाळून व हात डोक्याच्या मागे बांधून स्थिर रहावे. 


मलखांबशास्र (आसने). २४३ 


चित्र संख्या ५८२-५८७ 


२४४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
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गरुडासन (आसन अंक ५५ ) “चित्र अंक १ प्रमाणें 
डाव्या पायावर उभें राहून त्या चित्राप्रमाणें पाय न धरतां चित्र अंक 
२ प्रमाणे उजवा पाय डाव्या पायावरून टाकावा व हातांची अढी 
बांधून गरुडासन करावें. या आसनांत पायाचा पंजा पोटरीच्या मागे 


नेऊन लावावयाचा असतो. 


घनुष्यासन (आसन अंक ५६) :--बोंडाजवळ जाऊन 
एक पाय लांब व दुसरा पाय त्या पायावर मांडी घातल्याप्रमाणें 
आडवा ठेवून दोन्ही पायांच्या पकडींत मळखांब घट्ट दाबून चित्र 
अक ३ प्रमाणे बसावें. नंतर उजव्या हाताने डाव्या पायाचा आंगठा 
व डाव्या हातानें उजव्या पायाचा आंगठा धरून धनुष्यासन करावे. 


वातायनासन (आसन अंक ५७) !-चित्र अंक ४ प्रमाणें 
मळुखांबाच्या बोंडावर डावा पाय ठेवून उर्भे रहावे. नंतर उजवा 
पाय गुडघ्यांतून वळवून त्याच चित्राप्रमाण डाव्य़ा पायावर ठवावा 
ब हातांची अढी बांधून उर्भे रहावे. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे 
डाव्या पायाचा गुडघा वाकवून उजव्या पायाच्या घोट्याच्या मागाल 
बाजूस धमनीवर ठेवून रहावे. हातांची अढी न बांधता नुसता नस- 
स्कार करून, नासाग्रदृष्टि ठेवून स्थिर रहावें. 


२४६ ठ्यायामज्ञानकोंश, खंड ३ रा. 
लय य च ० च" न" ह" *" ”"" "०”*"*"”*चउचह ह उ उचधश्‍ उर ऊउ*"चउउरचउर*ळ ळं ० 
हनुमंतासन--प्रकार १ ला-(आसन अं ५८) :--साधा दसरंग 
करून वर जावें. नंतर डाव्या पायाच्या लवणींत चित्र अंक १ प्रमाणें मलू- 
खांब धरावा व उजवा पाय लांब करून तो चित्राप्रमाणे मळखांबास लावावा. 
नंतर शरिराचा झोक मागे टाकून हात जोडून रहावें. 


हूनुमंतासन--प्रकार २ रा-(आसन अंक ५९) :-- उजवा पाय 
मछूखांबराच्या बोंडावर चित्र अंक २ प्रमाणें ठेवावा व डाव्या पायाचा पंजा 
खालच्या बाजूस महूखांबावर टेकून हात वर करावे. नंतर चित्र अंक ३ 
प्रमाणे शारीर कमानीप्रमाणें मार्गे वाकवून रहावें. 


हनुमानपकड--प्रकार १ ला-(आसन अंक ६०) :--दसरंग 
करून मलूखांबाच्या बोंडाजवळ गेल्यानंतर बोंडाची खांच उजव्या पायाच्या 
लवणींत धरावी व डाव्या पायाचा पंजा खालच्या बाजूस चित्र अक ४ 
प्रमाणे टेकावा, नंतर शरिराचा तोळ चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे डाव्या 
बाजूस तिरपा ठेवून हातांची आदब करावी व स्थिर रहावे. नंतर एकदम 
खालीं झाप टाकून त्याच अवसानांत खालचा डावा पाय मल्खांबावरून 
काहून वर न्यावा व मळखांबास अढी बांधून उडी टाकावी. 


हेलुमानपकड---प्रकार २ रा-(आसन अंक ६१):- चित्र अंक ४ 
प्रमाणे हनुमानपकड केल्यानंतर शरीर डावीकडे फिरवून चित्र अंक ५ प्रमाणे 
रहावें. नंतर पहिल्या प्रकाराप्रमाणे झाप टाकून अढी बांधावी व उडी 
टाकावी. 


1 


वरील दोन्ही प्रकारांत खालचा पाय हळू हळूं सरकवीत मलछखांबाच्या 
भोंवतीं उळट सुलट फिरण्याची पद्धत आहे. 


हनुमानपकड--प्रकार ३ रा-(आसन अंक ६२ )४--हनुमान- 
पकड बांधतांनाच चित्र अंक ६ प्रमाणे खालचा पाय मलखांबावर ठेवावा 


व वरच्या पायाच्या लवणींत मलळुखांब धरून स्थिर रहावे. नंतर पाय सोडून 
खालीं उडी टाकावी. 


हनुमानध्वज (आसन अंक ६३) :---उजव्या पायाच्या लवणींत 
1चत्र अक ७ प्रमाणे मल्लखांब धरावा व डाव्या पायाचा पंजा मलऴखांबावर 
टकून चित्राप्रमाणे दोन्ही पाय गुडघ्यांतून ताठ करून स्थिर रहावें. ही क्रिया 


तट साधली म्हणजे खालचा पाय थोडा थोडा सरकवून मलळूखांबाच्या 
भोवती फिरावे, 


२४७ 


नर 


मलखांबशास्त्र (आसन), 


1. 


मलहखाबशा 


चित्र संख्या ५९३-५९९ 


२४८ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
कि ळी ये 


(१३) हत्यारें बांधलेला मलछखांब. 


चित्र संख्या ६०० 


मलखांबावर काम करणारा मनुष्य स्वतःचे शरिरास निरनिराळ्या जागीं ्यरिं 
बांधून मलूखांब करतो पण चित्रांत दाखविल्या प्रमाणे मलूखांबास हत्यारें बांधून त्यावर कामि 
करतां येतात. अद्या कामासाठी उंच व बारीक मलललांब सोईचा असतो. मलखांबाच्या उंची" 
प्रमाणे ब काम करणाराचे कोडल्याप्रमाणें तीन ते पांच जागीं मळखांबास हत्यारें बांधतात« 
शरिरास हत्यार न लागूं देतां काम करण्यांत विशेष प्रकारचें कोशल्य लागते. 


झाडें 


निरनिराळया प्रकारचीं कामें करतां आल्यानंतर निरनिराळया प्रकारचीं झाडें करून 
ध्यावी। निरानिराळीं झाडें केल्यानें काम करणारांचें शरीर त्यांचे स्याधीन आहे किंवा 
नाहीं याची परीक्षा नलिका शिवाय नीं मिळून एखादें काम एकविचारानें 
करणयाची संवय होते। | निरनराळीं झाडें करून दाखविल्यानें 
प्रेक्षकांचे मनावर त्याचा । 


“9820822 


रनिराळया प्रकारचीं कामे करतां आल्यानंतर निरनिराळ्या 
प्रकारचीं झाडें करून घ्यावी. निरनिराळीं झाडें केल्याने 

काम करणारांचें शारीर त्यांचे स्वाधीन आहे किंबा नाहीं याची परीक्षा 
होते; शिवाय पुष्कळजणांनीं मिळून एखादे काम एकविचाराने 
करण्याची संवय होते. शिवाय समारंभाचे वेळी निरनिराळीं झाडे 
करून दाखविल्याने प्रेक्षकांचे मनावर त्याचा परिणाम चांगला होतो. 


मडातांगावर झाडें करण्याचा प्रकार नवीन असून तो फार जोखमीचा आहे. शाळे 
पुष्कळ प्रकारचीं होतात, त्यापैकीं कित्येक फारच कठीण असतात. म्हणून झाडे करतांना 
एकादा मुलगा झोक जाऊन वरून खालीं पडला तर त्याच्या डु रिरंत कया होण्याची फार 
भीति असते, म्हणून झाडें करतांना फार सावधगिरी ठेवावी लागते. झाडें करतांना मथळा 
सुळंगा सर्वीत उच व सदाक्त आसा. असावा. त्याचेप्रंमाणे झाडात आधारधूत अत मुळ्या 
सवात मोठे, सारख्या उंचीचे आणि दाक्‍य तितके शक्तीने जात्ती असे का व नः मुलांचे 
वीच्या व शक्तीच्या मानाने उतरत्या दर्जाचा पसत करावी. 


वर जीं मुळें चढवावयाचीं तीं उंच ना कतीण 
बाजूळा जीं मुळें ठेवावयाची तीं उंचाला, शक्तीला आणि वजनाला क जिचं पतत 
ळें उभीं ठेवून त्यांच्या 


करावी. मुळें वर चढवितांना चारी बाजूला चार उंच व सशक्त उ 
मदतीनें मुळें वर चढवावी. या चौघांचे मुख्य काम, झाड करताना सकादा डळ वजन 
सहन न झाल्याने हळून झाड कोसळले तर कोणासहि इजा न दक देतां मध्येंच झाड 
सावरून जर तें पुनः पूर्ण होण्याचे स्थितींत असलें तर पूणे कंगवा च अथवा सर्वे मुलांना 
इजा न होऊं देतां खालीं उतरून घ्यावयाचे, हें होय. झाड शिकण्या'ची सुरबात प्रथम बुटक्या 
मलछखांबावर करावी व चांगलीं साधली म्हणजे उच महूखांब्रावर करण्याची संवय करावी, 

३२ व्या. ज्ञा. २४९ 


२५० व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 


एक्शणारणशशिशििशि?ण?॑??0?0ॉ॑"??ाानूे "तू प ल ल-ल-_____________.-..- 


झाड अंक १:--एका विद्यार्थ्यांने वगली करून वर जावे व तिडी बांधून चित्र 
अंक २ प्रमाणे रहावें. नंतर दुसऱ्या विद्यार्थ्यांने बगली करून वर जावें व पहिल्या विद्यार्थ्याच्या 
पायाच्या वरच्या अंगास तिडी बांधावी व आदब करून रहावे. हें झाड दोघांनी तिडी करून 
वर जाऊन करतां येते. मात्र त्यांत शरीर फार संकोचित करावें लागतें. 


झाड अंक २:--बवगली करून एकानें वर जावे व बोंडाजवळ मलूखांब पायांत 
दाबून चित्र अक २ प्रमाणे बसावे. नंतर दुसऱ्या विद्यार्थ्याने, मुळें खांबावर चढतात त्याप्रमाणें 
वर चढावे. नंतर प्रथम वर बसलेल्या विद्यार्थ्याने त्याचे हात धरून त्यास आपल्या पायावर 
घ्यावे. नंतर त्याची चड्डी उजव्या हातानें धरावी व दुसऱ्या विद्याथ्यीने मागे कमान टाकावी. 


झाड अंक ३ :--एकानें प्रथम बोंडावर जाऊन बसावे. नंतर दुसरा विद्यार्थी पुढून 
वर चढून आला म्हणजे पहिल्यानें त्यास दोन्ही पायांवर आडवे निजवार्वे. नंतर बोंडावरील 
विद्यार्थ्याने मार्गे वाकून कमान टाकावी, 


साड अंक ४:--साधा दसरंग करून एकानें वर जावें व हनुमानपकड बांधावी” 
नंतर दुसर्‍याने वर जाऊन त्याच्या खालच्या अंगास पायास पाय लावून चित्र अंक ४ प्रमाण 
हनुमानपकड बांधावी. 


झाड अंक ५:--चित्र अंक ४ प्रमाणे दोघांनी हनुमानपकड करून मललखांब्रावर 
रहावे. नंतर एका लहान विद्याथ्यीने मागच्या बाजूने चढून जांवे. नंतर प्रथम वर केच्या 
विद्यार्थ्यांने त्यास चित्र अंक ५ प्रमाणे हातांनी धरून वर उचलावें व त्या लहान विद्यारथ्यांन 
बोंडावर पोट टेकून पाय लांब करून रहावें, 


झाड अंक ६ :--प्रथम एका विद्यार्थ्याने वर जाऊन बोंडावर बसावे. नंतर दुसर्या 
दोन विद्यार्थ्यानी चित्र अंक ६ प्रमाणे मलूखांबाच्या दोन बाजूंस वृक्षासन करून मह 
खांब्रास पाय टेकून रहावें. नंतर वर गेलेल्या विद्यार्थ्याने त्यांच्या पायावर पाय ठेवून दात जोडून 
उभे रहावे. 


मलूखांबशास्र (झाडं), २५१ 


चित्र संख्या ६० १-६ ०६ 


ज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


व्यायाम 


ठ 


२५२ 


चित्र संख्या ६०७-६१२ 


मलहखांबशास्त्र ( झाड ). २५३ 
आनत 00005: .......... ०:80. य आई. 


झाड अंक ७ :--दोघा विद्याथ्यीनीं साधा द्सरंग करून वर जोंव व 
चित्र अंक ९ प्रमाणें मळखांब्राच्या दोन्ही बाजूस फरारे करावे. नंतर तिसऱ्या 
विद्याथ्योने खालच्या अंगास नकीकस करून पाय वर न्यावे. हें झाड चार 
विद्यार्थ्यीचेहि होऊं शकते. 

झाड अंक ८:---दोघा विद्याथ्यीनीं मळूखांबाच्या दोन्ही बाजूस 
बगलीचे फरारे करावे व तिसऱ्या विद्यार्थ्यांने चित्र अंक २ प्रमाणे घोडा- 
अ्ढाची मयूरपंकी करावी. हें झाड चार विद्यार्थी करूं शकतात, 

झाड अंक ९:---दोघा विद्याथ्योनीं मळखांबाच्या दोन्ही बाजूस 
अंगसफा करून पाय वर उमे ठेवावे व तिसऱ्या विद्याथ्यीने खालीं नकीकस 
करून चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही पाय आडचे ठेवून रहावे. 

झाड अंक १० :--तिघा विद्यार्थ्यीनीं एकामागून एक बगली करून 
मलछुखांबावर जाविं. नंतर प्रत्येकाने तिडीप्रमाणे पाय बांधावे. नंतर मळूखांबास 
मागच्या बाजूस हातांची गोफण बांधून चित्र अंक ४ प्रमाणें पाय रुंद 
ठेवून रहावें. 

झाड अंक ११:-- एका विद्यार्थ्याने बगली करून बोंडाजवळ जावे 
च बोंडावर बसावें. नंतर दुसऱ्या दोघांनीं एकामागून बगलीं करून वर जावे 


ब चित्र अंक ५ प्रमाणें उताणें होऊन एकमेकांच्या पायास हातांनीं धरावे 
नंतर बोंडावरील विद्यार्थ्यांने एक पाय बोंडाबर व दुसरा पाय खाली ठवून 


उभे रहावे. 
झाड अंक १२:--प्रथम एका विद्यार्थ्यांने बोंडावर जाऊन पर्वेतासन 


करावें. नंतर दुसऱ्या दोघांनीं एकामागून एक साधी अढी मलखाबाच्या 
दोन्ही बाजूस साधी अढी बांधाची. नंतर त्या दोघांना कूमासन करून चित्र 


अंक ६ प्रमाणें रह्वावे. 


२५४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


ऑर्ारशिरशिशि॑ट0ि00000?प-----....____________ 


झाड अंक १३:--एका विद्याथ्यीने वर जाऊन बोंडावर ब्रसावे. नंतर 
दुसर्‍याने खाळून नकीकस फिरून पाय रुंद ठेवावे. नंतर बोंडावर बसलेल्या 
विद्यार्थ्यांने त्याच्या पायावर पाय ठेवून चित्र अक १ प्रमाणे बसावे. नंतर 
तिसऱ्या विद्यार्थ्यांने दोघांच्या पायामधाळ जागेत मलछूखांबावर बगलीचा 
फरारा करावा. 


झाड अंक १४ :--एका विद्यार्थ्यीने बोंडावर जाऊन बसावे. नंतर 
दुसऱ्या दोघांनीं बगळीचे फरारे करावे. नंतर पहिल्या विद्यार्थ्यांने फरारे 
करणारांचा एकेक पाय चित्र अंक २ प्रमाणे धरावा व बोंडावर एक पाय 
ठेवून बसावे. 


झाड अंक १५ :--एका विद्यार्थ्यांने बोंडावर जाऊन बसावें. नंतर 
दुसर्‍या दोघांनीं मानेचा फरारा करावा. नंतर बोंडावरील विद्यार्थ्यानी एक 
पाय मल्लखांत्राच्या पुढें व दुसरा मागें लावून चित्र अक ३ प्रमाणे बसावे 
व फरारे करणारांचा एकेक पाय हाताने घरावा. 


झाड अंक १६:--एका विद्यार्थ्यीने बोंडावर एक पाय ठेवून व 
इस्तस पाय लांब करून बसावें. नंतर दुसऱ्या दोघांनी मलूखांबाच्या दोन 
बाजूंस घोड्याचा फरारा करावा. बोंडावरील मुलाने चित्र अंक ४ प्रमाणे 
फरारा करणारांच पाय धरावे. 


झाड अंक १७ :--- एका विद्याथ्यीने चित्र अक ५ प्रमाणें बोंडावर 
बसावे, नंतर दुसऱ्या दोघांनीं मललखांबाच्या दोन बाजूस बंदरउडीचे करारे 
करावे. बोंडावर्रल मुलाने चित्राप्रमाणें त्यांचे पाय धरावे. 


झाड अंक १८ :-<-एका विद्यार्थ्यीने बोंड व दुसऱ्याने बोंडाच्या खालीं 
हाताने मळखांब धरावा व चित्र अंक ६ प्रमाणे एकेक पाय मललखांबावर 


ठेवून रहावें, नंतर तिसऱ्या मुलाने हात व पाय यांमधील मलूखांबावर 
बगलळीचा फरारा करावा. 


समलहखांबशास्त्रे (झाडं) २५५ 


चित्र संख्या ६१३-६१८ 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


२५६ 


चित्र संख्या ६१९-६२४ 


मठछखांबशास्त्र (झाडे). २९५७ 
विअआख्बनयययाायाडडाडडाड 


झोड अंक १९:--दोघा विद्याथ्यीनीं वर जाऊन चित्र अंक १ 
प्रमाणे मळखांबाच्या दोन बाजूस बकासन करावें व तिसऱ्याने मळूखांबासमोर 
जमिनीवर वृक्षासन करावें. 


झाड अंक २० :---दोघा विद्याथ्यीनीं वर जाऊन मलूखांबाच्या दोन 
बाजूंस चित्र अंक २ प्रमाणें मंडुकासन करावें च तिसऱ्यानें जमिनीबर 
शीर्षासन करावें. 

झाड अंक २१:--एका विद्याथ्योने वर जाऊन बोंडावर उताणे 
निजावें. नंतर दुसऱ्या दोघा विद्यार्थ्योनीं मळखांबाच्या दोन बाजूस साधीचा 
फरारा करून चिन्न अंक ३ प्रमाणे बोंडाबर निजणारास पायांनी उचळून 
धरावे. 

झाड अंक २९ :--चित्र अंक ४ प्रमाणे एका विद्यार्थ्याने मळखांबा- 
समार वीरासन घाछून बसाव नतर दुसऱ्या विद्यार्थ्यांने त्याच्या खायावर 


हात ठेवून दृक्षासन करावे. नंतर आणखी दोन विद्याथ्यानी मछसात्राच्या 
न्ही बाजूस वृक्षासन करून एकेक पाय महूखांब्रस लावावा वब दुसरे पाय 


लाब ठंबाव, 


झाड अंक २४ !-- एका विद्याथ्यान वर जाऊन उजव्या पाथाच्या 


गुडघ्याच्या लवणींत बोंड धरावें व दुसऱ्या पायाचा पंजा मलूखाब्रास टकून 


बसावे, नतर दुसज्या दोघा विद्याथ्याना मळखांबाच्या दोन बाजूस बदरउडाचा 


पकड बांधून मल्लखांबाबर स्थिर रहावे ब पहिल्या विद्यार्थ्याने मागच्या 
बाजूस शरीर कमानीसारखें वाकवून चित्र अंक ५ प्रमाण रहाव 

४ :---एका विद्यार्थ्यांने बोंडाजवळ जाऊन साधीचा 
दुसऱ्या दोन विद्यार्थ्यानी मळखांबाच्या दोन 


झाड अंक २ 


उभा फरारा करावा, नतर दुसर 
'बाजूस चित्र अंक ६ प्रमाणे बगयलींचा आडवा फयसरा कस्का, 


२२ व्या. शा. 


२५८ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


झाड अंक २५ :---एका विद्यार्थ्याने वर जाऊन बोंडावर पाठ ठेवून 
कमान करावी व पायांचे पंजे हातांनी घरावे. नंतर दुसऱ्या दोन विद्यार्थ्यानी 
मलछखांत्राच्या दोन बाजूंस चित्र अंक १ प्रमागे डोक्यांचे फरारे करावे. 


झाड अंक २६ :--"एका विद्यार्थ्याने बोंडाजवळ जाऊन मल्लखांब 
मांड्यांत धरून बसावे. नंतर दुसऱ्या दोघा विद्यार्थ्यानी मल्खांबाच्या दोन्ही 
बाजूने वर जावे व पहिल्या विद्यार्थ्यांने हातांनी दोघांच्या चडुया चित्त अंक 
२ प्रमाणे धराव्या. नंतर बाजूच्या दोघा विद्याथ्योनी आपला एकेक पाय 
मलखांबावर व दुसरा पाय पहिल्या विद्यार्थ्यीच्या मांडीवर ठेवून सलाम 
करावे. 


झाड अंक २७ :---एका विद्यार्थ्यांने वर जाऊन बोंडाजवळ पायांचा 
खोडा बांधून बसावे. नंतर दुसऱ्या दोन विद्याथ्यीनीं दोन बाजूनें वर जावे, 
ते वर आले म्हणजे पहिल्या विद्यार्थ्याने त्यांच्या कमरेवरील चड्डीचा भाग 
एकेक हातानं धरावा. नंतर दुसऱ्या दोघांनीं एकेक पाय मछुखांब्रावर व 
डुसरा पाय त्याच्या मांडीवर ठेवून चित्र अंक ३ प्रमाणें नमस्कार करावा. 


झाड अंक २८:--चित्र अंक २ प्रमाणें झाड केल्यावर बाजूच्या 
विद्यार्थ्यीनीं शरीर फिरवून चित्र अंक ४ प्रभाणे मार्गे कमान टाकावी. 


झाड अंक २९ :--एका विद्यार्थ्याने बोंडाजजबळ जाऊन एक हात 
बोंडावर व दुसरा हात खालीं ठेवून फरारा करावा. नंतर दुसऱ्या विद्यार्थ्याने 
मलूखांबाच्या उजव्या बाजूस वर जाऊन हनुमानपकड करावी. तिसऱ्या 
विद्यार्थ्याने मलछखांबाभोंबती मांडी घाळून बसावे व चवथ्या विद्यार्थ्याने 
जमिनीवर उभे राहून कासवअढीप्रमाणें हात बांधावे. 


झाड अंक ३०:--दोघा विद्याथ्यीनी मळखांब्राच्या दोन बाजूस 
अंगसफा करून रहावें. नंतर दुसर्‍या दोन विद्याथ्यीनीं चित्र अंक ६ प्रमाणे 
मलछूखांबाच्या दोन्ही बाजूंस जमिनीवर वृक्षासन करावे. नंतर अंगसफा कर- 
णारांनीं पाय वाकवून वृक्षासन करणारांच्या पायावर पाय ठेवावे. पांचव्या 


विद्याथ्यीने मलछखांबाच्या मागून चढून बोंडावर जांधे ब बोंडावर ढुंगण 
टेकून आडवी कमान करावी. 


प्न 


महखांबशासत्र (झाडे), 


चित्र संख्या ६२५-६३० 


२५९ 


२६० व्यायामज्ञानकोश, खड ३ रा. 


चित्र संख्या ६३१-६ २६ 


मल्खांबशास्त्र (झाडे). २६१ 


झाड अंक ३१ :--प्रथम एका विद्यार्थ्यांने बोंडावर जाऊन बसावें. नंतर दुसऱ्या 
दोन विद्याथ्यीनीं चित्र अंक १ प्रमाणे मलखांबाच्या दोन बाजूंस बंदरउडी करावी. नंतर 
चवथ्या विद्यार्थ्याने जमिनीवर वृक्षासन करावें. नंतर पहिल्यानें बोंडावर छाती टेकून 
वृश्चिकासन करावें. 


झाड अंक ३२ :-- एका विद्यार्थ्याने वर जाऊन बोंडाजवळ बगलीचा फरारा करावा. 
नंतर दुसऱ्या दोघांनीं त्याच्या खालच्या अंगास मलहूखांबाच्या दोन बाजूस तिड्या करून हातांची 
आदब करावी. नंतर चवथ्या विद्यार्थ्यांने मळखांबाच्या पुढें जमिनीवर मत्स्येंद्रासन करावे. 


झाड अंक ३३:--प्रथम दोघा विद्याथ्यीनीं चित्र अंक ३ प्रमाणे वर जाऊन 
बोंडाजवळ पायांचा खोडा बांधून बसावे व महखात्रास हातानीं धरावे. नंतर तिसर्‍या एका 
लहान विद्यार्थ्याने वर जाऊन दोघांच्या हातामधून एकेक पाय घाळून मलछखाबास टकून 
बसावे. नंतर चवथ्याने वर जाऊन पहिल्या दोघांच्या खांद्यावर कमान करावा, 


झाड अंक ३४: --प्रथम एका विद्याथ्यीने वर जाऊन बोंडावर बसावे, नंतर 
दुसऱ्याने पुढून वर जाऊन त्याच्या खांद्यावर बसाव. नंतर तिसऱ्या व चवथ्या विद्याथ्यीनीं 
मल्खांबाच्या दोन बाजूस हनुमानपकड करून खांद्यावर बसठल्या विद्यार्थ्याचे हात धरून 
चित्र अंक ४ प्रमाणे रहावें. 

झाड अंक ३५ :-र्‍एका विद्यार्थ्यांने बोंडावर जाऊन बसावे. नंतर दुसऱ्या दोघांनी 
मल्खांबाच्या दोन बाजूस चित्र अंक ५ प्रमाणे घोड्याचे फरार करावे. नंतर चवथ्या विद्या- 
्यानें जमिनीवर वृक्षासन करावें. नंतर पहिल्या विद्याथ्याने ब्रांडावर पाठ टेकून व मलल- 
खांबास पाय लावून कमान करावी वं ब्रक्षासन करणाऱ्यांच्या पायांचे पंजे हातांनी धरावे, 


झाड अंक ३६:-- एका विद्याथ्यींने वर जाऊन बोंडाजवळ खोडा बांधून बसावे, 
नंतर दुसऱ्या विद्यारथ्यीने पुढ्ठून वर जाऊन त्याच्या खांद्यावर बसाव व सलाम करावा. नंतर 
नतसऱ्या विद्याथ्यांने पुढून वर जाऊन खोडा बांधून बसलेल्या विद्याथ्यांच्या साड्यावर पाय 
ठेवून उभे रहावे. नंतर खोडा बांधून बसणाऱ्याने उभा राहिलेल्या [विद्याथ्यांच्या पाटाजबळ 
त्याची चड़ी धरावी. नंतर उभा असणारानें मार्गे लवून कमान टाकावा, नतर चवथ्या 
विद्यार्थ्यीने जमिनीवर वृक्षासन करावें व कमान टाकणारान॑ त्याचे पर्ज चित्र अक ६ प्रमाणें 
धरावे. 


२६२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
स 

झाड अंक ३७:--एका विद्यार्थ्याने वर जाऊन बोंडावर बसावे व सलाम करावा. 
नतर दुसऱ्या दोघांनीं चित्र अंक १ प्रमाणे साध्या अढीचे फरारे करावे. नंतर आणखी दन 
विद्याथ्योनीं मळखांब्राच्या दोन बाजूंस शौर्षांसन करावे. नंतर फरारे करणारांनी पाय खाली 
वाकवून श्षीर्पासन करणारांच्या पायावर पाय ठेवावे 

झाड अक्र ३८ :--प्रथम एका विद्यार्थ्याने वर जाऊन एक पाय बोंडावर ठेवून बसाव. 
नतर दुसऱ्या दोघांनी मलळूखांबाच्या दोन बाजूंस जमिनीवर शौर्षांसन करावे व पाय मललखांबास 
टकून ठवावे. नतर आणखी दोन विद्याथ्योनीं वर जाऊन शौर्पांसन करणारांच्या पायावर उभें 

क व पावावर उभं राहाणारास बोंडावर बसलेल्यानें चित्र अक २ प्रमाणे धरावें 


झाड अक ३९ :--प्रथम एका विद्यार्थ्याने बोंडाजवळ जाऊन पायांचा खोडा बांधावा. 

नतर डुसर्‍्या दोघांनीं बर जाऊन त्याच्या मांडीवर उभे रहावे नंतर खोडा बांधणारानें उजव्या 

हातान डाव्या बाजूच्या विद्यार्थ्यांची व डाव्या हाताने उजव्या बाजूच्या विद्यार्थ्यांची चड्डा 

झुह्ून धरावी. नंतर आणखी दोन विद्याथ्यीनीं चित्र अंक ३ प्रमाणें मळखांबाच्या दोन बाजस 

रक्षासन करावें, नंतर मांडीवर उभं राहणारांनीं मार्ग झोक टाकून कमान करावी व व्रक्षासन 
करणाराच पाय आपल्या हातानें धरावे 


हाड अक ४०:--एका विद्यार्थ्यांने दोन हातांत जोड्या घेऊन मोकळ्या हाताच्या 
गटाचा दसरंग करून वर जावें व बोंडाजबळ खोडा बांधून चित्र अक ४ प्रमाण व्या 
आड्या धरून बसावें. नंतर दुसऱ्या दोघांनीं दोन बाजूंनीं वर जाऊन पहिल्या विद्यार्थ्याच्या कमर 
विळखा घाळून बसावे. नंतर आणखी दोघांनीं जमिनीवर मछ़खांबाच्या दोन बाजूस शीप्रासन 
कराव. नंतर विळखा घाळून बसणारांने मार्गे झोक टाकून शी्षांसन करणारांचे पाय धरावे. 


झाड अक ४९१ :--एका विद्यारथ्यीर्ने वर जाऊन बोंडाजवळ खोडा बांधून बसावें, नंतर 
उभ्या दोघानी वर जाऊन खोडा घाळून बसणाराच्या पायावर उभें रहावे. नंतर खोडा घाढून 
वैसणारान त्यांच्या पाठीच्या बाजूने त्यांच्या चड्डीत हात घाळून धरावें. नंतर आणखी दोन 
द्याथ्यानी चित्र अंक ५ प्रमाणें जमिनीवर वक्षासन करून मछखांबरावर पाय टेकावे. नतर 


माडावर उभे राहाणरांनीं आपला एकेक पाय मार्गे उंच करून बोंडाजवळ बसणाराच्या खांद्यावर 
ठेवावा व आपला झोक पुढे टाकून रहावें 


झाड अक ४२:--प्रथम एका विद्या पान मलहलूखांबावर जाऊन बोंडावर बसाव. नज 
हुसर्‍्या विद्यार्थ्यांने साधी अढी बाधून मलछूखांबावर रहावे. नंतर आणखी दोघांनीं दोन बा 
साधीर्‍्चे फरारे करावे. नंतर अढी बांधून राहाणारानें फरारे करणाराच्या मानेवर एकेक हात ठेवून 


स्वतःचे शरीर वर उचळून पाठीस बांक द्यावा. नंतर बोंडावर बसणाराने एका लहान विद्या्थ्यॉर 
सागून वर घेऊन अढी करणाराच्या पाठीवर झोक 


| र बसवावे. नंतर बोंडावर बसणाराने मागे 
यक्कून कमान कराबी (चित्र अंक ६ 2), 


(झाड), 


मलहखाबरशास्र 


चित्र संख्या ६३७-६४२ 


२६४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ६४३-१४४ 


मछहखांबशासत्र (झाड), २६५ 


झाड अंक ४३;--प्रथम एका विद्यार्थ्याने बगळी करून वर जाऊन 
बसावे. नंतर दुसऱ्या दोघांनीं खालच्या बाजुस चित्र अंक १ प्रमागे बगलीचे 
आडवे' फरारे करावे. नंतर आणखी दोघांनीं मागच्या बाजूने वर जाऊन 
फरारे करणाराच्या पाठीवर उभे रहावे. नंतर बोंडावरील विद्यार्थ्याने 
बगलीचे पद्मासन करावे. 


झाड अंक ४४:--एका विद्याथ्यीने वर जाऊन बोंडावर बसावें व 
सलाम करावा. नंतर दुसऱ्या चार विद्या्थ्पीनीं मळखांबाच्या बाजूने जमिनीवर 
वाश्चकासन करावे व सरवोनीं पाय मार्गे नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे 
मलूखांबास लावावे, 


झाड अंक ४५ :-- एका विद्यार्थ्यांने बोंडाजवळ जाऊन बसावे. नंतर 
दुसऱ्या तिवांनी चित्र अंक ३ प्रमाणे शीर्षासन करून मलखांबात पाय 
टेकून ठेवावे. नंतर आणखी दोघांनीं चित्राप्रमाणे जमिनीवर कमान करावी. 


नंतर बोंडावरील इसमाने बोंडावर पाठ ठेवून कमान करावी. 


आज बव क पका विद्याथ्यीन॑ बोंडाजबळ जाऊन खोडा 
बांधून बसावे. नतर दुसऱ्याने मागून वर जाऊन त्याच्या खांद्यावर बसावे. 
नंतर दुसऱ्या दोघांनीं एकेक इसम आपल्या खांद्यावर उभा करून चित्र 
अंक ४ प्रमाणे उर्भे रहांबे. नंतर बौडावरील विद्यार्थ्यीच्या खांद्यावर 


बसलेल्या विद्यार्थ्याने उर्भे राहून दोघांचे हात धरावे, 


झाड अंक ४७: --एका विद्याथ्योने बगळी करून बोंडाजवळ जांब 
व खोडा बांधून बसावें. नंतर पांच विद्याथ्यीनीं मळखांबाच्या भोवती 
वाश्चकासन करावें. या पांचांपैकीं तिघांनी मलूखांबाकडे पोट करावे व 
दोघांनीं मळखांबाकडे पाठ करावी. नंतर सवोनीं मळखांब्रावर पाय टेकावे. 
नंतर वृश्चिकासन करणारांमध्ये ज्या जागा पोकळ राहातात त्यावर आणखी 
कांहीं विद्याथ्यरीस पाळथे निजवांवे. नंतर बोंडावरील विद्याथ्योन बोंडावर 


एक हात टेकून चित्र अंक ५ प्रमाणे फरारा करावा, 


२४ व्या. ज्ञा. 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


२६६ 
क सा क सकता सहा ह खळे 


(१४) गायदुमी अंतरपकड, 


बोंडाचा घेर ८ इंच 


वरचे भागाचा घेर ५॥ इंच 


(> 


लांबी २५ इंच ----- 


खालचे भागाच| घेर ९॥ इंच बै 


चित्र संख्या ६४८ 


री र र _ कार्म 
हा टांगता मलुखांब वरच्या भागापेक्षा खालचे बाजूस जाड असल्यार्ने याचेवर 
करणे सोपे जाते. 


(१४) दिव्याची कामें. 
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छेखक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोर्दे. 


एका तबकडीस मेणबत्तीचा तुकडा चिकटवून मेणबत्ती 
पेटवून ती तबकडी कपाळावर ठेवतात व मलूखांबा- 
वरीळ निरनिराळीं कामे करून दाखवितात. हीं कार्मे करतांना 
कपाळावर ठेविळेली तबकडी न पडेल अश बेताने डोकें ठेवावे 
लागतें व पेटविळेली मेणबत्ती विझूं नये म्हणून काम फार 
सावकाश करावें लागते. दिव्याचीं कासे करण्याचा हेतु काम 
करणाराचें शरीर त्याच्या स्वाधीन आहे हें दाखविण्याचा असतो. 


वर सांगितल्याप्रमाणें कपाळावर दिवा ठेवून तो पडूं न 
देता मळखांबावर चांगळीं कामें करतां येऊ लागली 


म्हणजे कांचेचा अथवा पितळेचा एक मोठा पेला पाण्यानें भरून तो पट्डूं न देतां अथवा 


आंतील पाणी सांडू न देतां मळखांबावर कार्मे करण्याची संवय करावी. नंतर दिवा अथवा 


पेळा कपाळावर ठेवून, हातांत ब तोंडांत तलवार धरून कामें करण्याची संवय करावी. नंतर 


दिवा अथवा पेला कपाळावर ठेवून शरिराला हत्यारें बांधून व हातांत आणि तोंडांत तलवार 
धरून कामे करण्याची संवय करावी. नंतर कपाळावर दिवा आणि एका हातांत पाण्याने 


भरलेला काचेचा पेला व दुसऱ्या हातांत तलवार घेऊन कार्म करण्याची संवय करावी. नंतर 


कपाळावर दिवा आणि दोन्ही हातांत शामदानें घेऊन कामे करण्याची संवय करावी. अशा 


रीतीनें कार्मे केल्याने शरिरांतीळ संतोलन शक्तीची वाढ होऊन शरिरावर चांगल्या प्रकारचा 


काबू राहातो आणि प्रेक्षकांचे मनरंजन होऊन त्यांचेवर आपली छाप चांगली पडते. 
२६७ 


२९६८ 


व्यायामज्ञानकोंठा, खंड ३ रा. 


देसरंग (दिव्याचा मळखांब अंक १ ) णतबॅकडीमध्ये पेटविळैली 
भेणबत्ती मेणाने चिकटवून ती तबकडी चित्र अंक १ प्रमाणे कपाळावर 
ठेवून उभें रहावे. नंतर कपाळावरील तबकडी न पडेल अशा ब्रेताने पाय वरं 


नेऊन पायांचा खोडा बांधावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें वर उठून द्सरंग 
करावा. 


सूचना: - दिव्याचें कोणतेहि काम करतांना कपाळावरील तबकडी 
पट्टूं देऊ नये व मेणबत्ती विझुं देऊं नये. 


साधी फिरकी (दिव्याचा मळखांब्र अक २ )४--नित्र अंक ३ 
प्रमाणे मळखांब धरून तबकडी न पडेल अदा ब्रेतानें साधी फिरको करावा. 


हाताखाळून डोकें काढतांना हातास झळ न लागेल याबद्दल काळजी 
घ्यावी. 


मध्यें पाय घाळून फिरकी (दिव्याचा मलखांब अंक ३) :--- 
केपाळावर तबकडी ठेवून दुहाती दसरंग करावा व बोंडाजवळ जावें. नंतर 
चित्र अंक ४ प्रमाणें हात बांधून व हात आणि मेललखांबाच्यामध्ये पाय 
घाळून फिरकी करावी. फिरकीची क्रिया चांगली साधली म्हणजे विसावा न 
घेतां या फिरकीचा वेल करावा, 


बगलटअढीचा दसरंग (दिव्याचा मलखांब अंक ४) :-- चित्र अंक 
५ प्रमाणे कपाळावर तबकडी ठेकून मलह्््खांब धरून उभें रहावे व चित्र 
अंक ६ प्रमाणे वर उठून बगलअढीचा दसरंग करावा, 


बगळअढीची फिरकी (दिव्याचा मलखांबर अंक ५) :--बगलअढी' 


२६९ 


भलखांबंझाश्ष (दिव्याची कामे). 


चित्र सख्या ६४९-६५५ 


रि 


२७० व्यायामज्ञानकोंश, खंड ३ रा. 


-ण्पॉप पापापन::कक्‍्वववनळेळूळूळूूूू्_- 


पलित्याचा मल्लखांब (१५) पलित्याचा मछुखांब. 


चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे लोखंडी पट्यांचा टोप करून डोक्यास घालतात, यो 

टोपास निरनिराळ्या जागीं काकडे घाल" 
ण्यासाठी पट्या बळवून भोके ठेवतात. 
तसेच छातीस, हातांस, मांड्यांस वगेरे 
जागीं पट्या वळवून त्याची कडी करून 
बसवितात. या सर्व कड्यास पट्या वाकवून 
काकड्यासाठी भोके ठेवितात. चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे टोप व कडी अंगावर 
घाळून त्यांत खोबऱ्याचे तेळ अथवा एरंडेल 
तेलांत काकडे भिजवून घालतात. नवर 
सर्व काकडे पेटवून मलळखांबरावर निर 
निराळ्या प्रकारचीं कामे करतात. काकडे 
ग्यासतलांत कंधींहि मिजवूं नयेत. त्यारडट 
जाळ मोठा होऊन अंगास झळ लागत. 
काम करणारांचे नाकांत धूर जाऊन त्रास 
होण्याची भीति असते. तसेंच धुराने ठसका 
लागून जीव घाबरण्याचा संभव असती” 
- ' _ अंगास अथवा मलूखांबास वेटलेल्या 
.__ काकड्याची झळलागूंन देतां मलखांबाव” 
चित्र संख्या ६५६ कामे करण्यांत कुशलता आहे. अं 

हीं कामे फार चांगलीं दिसतात. 


(१५) हत्यारांचा मछ़खांब. 
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च 
छेखक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


हाता तोंडांत हत्यारे धरून ब दंडास, पाठीस, पायांस निरनिराळ्या 

ठिकाणीं हत्यारें बांधून महखांबावरचीं कांहीं काम करून 
दाखविण्याचा प्रधात पडला आहे. स्वतःचे अंगास अगर मलूखांबास 
हत्यार न लागूं देतां मळखांबावर कामे करतांना काम करणारांचें 
शरीर फारच चांगल्या रीतीने त्याच्या ताब्यांत असावें लागते. 
तसेच हत्यारें निरनिराळ्या योग्य ठिकाणीं शरिरास बांधण्याचे काम 
देखील कोशल्याचें आहे. मळूखांब करतांना अडचण पडणार नाहीं 
अक्षया रीतीने हत्यारें बांधावी लागतात. जाणत्या शिक्षकाचे मदती- 


शिवाय हीं कामे करू नये. 


२७१ 


२७९ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


साधी अढी (हत्यारांचा मळखांब अंक १) :--चित्र अंक 
१ प्रमाणे उजव्या हाताने मल्लखांब धरावा व डाव्या हातांत तरवार 
धरून उभे रहावें. नंतर पाय वर नेऊन चित्र अक २ प्रमाणे अढी 
बांधावी व एक हात मळखांबावर टेकून उडी टाकावी. 


सूचना :--हत्यारांचा मळखांब करतांना हत्यार मलूखांबास 
अगर काम करणाऱ्या विद्यार्थ्याच्या शरिरास लागूं नये अशा ब्रेतार्न 
मलछूखांब करावा. 


दसरंग (हत्यारांचा मछखांब अंक २):-टचित्र अंक २ 
प्रमाणे साधी अढी बांधल्यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे वर उठून 
दसरंग करावा. 


दुसरंग (हत्यारांचा मळूखांब अक ३):--चित्र अंक ४ 
प्रमाणे एक तरवार तोंडांत व दुसरी तरवार हातांत धरून उभें रहावे. 


नंतर पाय वर नेऊन अढी बांधावी व चित्र अक ५ प्रमाणें वर उठून 
दसरंग करावा. 


माकळ्या हाताच्या अढीचा दसरंग ( हत्यारांचा मलछ़खांब 
अक ४ ):--चित्र अंक ६ प्रमाणें दोन्ही हातांत तरवारी धरून उमे 
स्हाव, नतर उजव्या बगलेत मल्लखांब दाबून धरून पाय वर न्यावे व 
अढी बांधावी. नंतर वर उठून मोकळ्या हाताचा दसरंग करावा 


आदबअढीचा दसरंग (हत्यारांचा मळखांत्र अंक ५ ह 
चित्र अक ७ प्रमाणें दोन्ही हातांत तरवारी घरून मलखांब धरावा. 


नतर पाय वर नेऊन खोडा ब्राधावा व वर उठून आदबअढीचा 
दसरग करावा, 


मलखांबशास्त्र (हत्यारांचा मलखांब ). २७३ 


चित्र संख्या ६५७-६६२३ 


२७५ व्या. ज्ञा. 


२७४ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ६६४-६७० 


मलह़ूखांबश्यास्र (हत्यारांचा मछूखांब ). २७५ 


ह 


२.) (4 व ) द 1 

मांकळ्या हाताच्या बगळीचा दसरंग (हत्यारांचा मळखांब अक ६ ) :-- 

चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हातांत तरवारी धरून उभे रहावें. नंतर मागून पाय 
उडवून बगली बांधावी व बगलीचा दसरंग करावा. 


मोकळ्या हाताचा दसरंग (हत्यारांचा मळखांब अंक ७) :--चित्र 
अंक २ प्रमाणे तोंडांत एक तरवार व दोन्ही हातांत तरवारी धरून उभें रहावें. 
नंतर मोकळ्या हाताचा दसरंग करावा. 


आदबअढीच्या बगठळीचा दसरंग (हत्यारांचा मळूखांब अंक ८):- - 
चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही हातांत जंबिये धरून उभें रहावे. नंतर बगलीचा 
दसरंग करावा. 


मोकळ्या हाताचा दसरंग ( हत्यारांचा मळखांब अंक ९ ):--चित्र अंक 
४ प्रमाणे दोन्ही हातांत जांबये धरून उभे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन खोडा 
बांधावा व वर उठून मोकळ्या हाताचा दसरंग करावा. 


मोकळया हाताच्या बगलीचा दसरंग (हत्यारांचा मळूखांब अक १० )- 
चित्र अंक ५ प्रमाणें दोन्ही हातांत जंबिये धरून उभे रहावे. नंतर मागून पाय 
वर नेऊन बगळी करावी. नंतर वरच्यावर मोकळ्या हाताच्या बगलीचा दसरंग 
करावा. 


साधा दसरंग (हत्यारांचा मळूखांब अंक ११):--चित्र अंक ६ प्रमाणे 
3) प <. क्त गळ र्जा «(९५ ह क 
दोन्ही हातांत तरवारी, तोंडांत एक तरवार व गळ्यावर एक जंबिया बांधून उभे 
रहावे. नंतर पाय वर नेऊन अढी बांधावी व वर उठून साधा दसरंग करावा. 


साधा दसरंग ( हत्यारांचा मलुखांब अंक १२):-चित्र अंक ७ प्रमाणे 
दोन्ही हातांत तरवारी, तोंडांत एक तरबार, मानेस दोन जेबिये व डोक्यास दोन 
जंबिये बांधून उर्भे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन अढी बांधावी व वर उठून साधा 
दसरंग करावा, 


सूचना :---तोंडांत तरवार धरून काम करावयाचें असेल त्यावेळीं डोकें 
बाजूळा काहून दसरंग करावा म्हणजे तरवार मललखांबास अडणार नाहीं. 


२७६ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


ब वामाम्मिक्कववळ कक. 


साधा दसरग (हत्यारांचा मळखांब अंक १३) :--चित्र अंक १ 
प्रमाण दांन्ही हातांत तरवारी घ्याव्या यारावाय गळ्याच्या बाजूस दांन 
जाब्रयं व डोक्यास पांच जांबिये बांधून साधा दसरंग करावा 


साथा दसर्‌ग ( हत्यारांचा मळूखांब अंक १४) :--चित्र अंक २ 
प्रमाण डाव्या हातांत एक तरवार व तोंडांत एक तरवार धरून उभें रहाव 
त्याशवाय दडास दोन जंबिये व गळ्याच्या दोन बाजूस जेबिये बांधावे 
व साधा दसरंग करावा. 


माकळ्या हाताचा दसरंग (हत्यारांचा मळखांब अंक १५): -- 
चत्र अक ३ प्रमाणे दोन्ही हातांत तरवारी घ्याव्या. याशिवाय छातीस 
दोन, पाठीस दोन व प्रत्येक दंडास दोन जंबिये बांधून मोकळ्या हाताचा 
दसरंग करावा 


एकहाती बगळअढीचा दसरंग (हत्यारांचा मल्लखांब अंक १६) :- 
चचत्र अक ४ प्रमाणे डाव्या हातांत तरवार घ्यावी. याद्विबाय प्रत्येक दंडास 
दान दोन, पाठीस दोन व छातीस दोन जांबय बांधून हा दसरंग करावा 


साधा दसरग (हत्यारांचा मळखांब अंक १७) :--च्ित्र अंक ५ 
मध्य [चित्र अक ४ प्रमार्णेच हत्यारें बांधलेली आहेत पण तरवार धरलेल्या 
डाव्या हाताच्या दंडास दोनच्या ऐवजीं तीन जंबिये व एक तरवार बांधलेली 
आहे. याप्रमाणें हत्यारें बाधून साधा दसरंग करावा 


एकहाती बगळअढीचा दसरंग (हत्यारांचा मलळुखांब अंक १८) :- 
चित्र अक ६ प्रमाणे डाव्या हातांत तरवार धरावी. याशिवाय डाव्या 
हाताच्या दंडास सहा जंबिये व दोन तरवारी बांधाव्या. याशिवाय छातीस 


दोन व पाठीस दोन जंबिये बांधावे याप्रमाणें हत्यारें बांधून हा दसरंग 
करावा 


मलूखांबझास्त्र ( हत्यारांचा महखांब ). २७७ 


“हत्यारांचा मत्ठखाब 


चित्र संख्या ६७१-६७६ 


२७८ 


उचत्र संख्या ६७७-६८३ 


१ 


भहखांबशास्त्र (हत्यारांचा महखांब ). 


साधा दसरंग (हत्यारांचा मळखांब अंक १९):--चित्र अक ९ 
प्रमाणे चवदा तरवारी पाठीस बांधून साधा दसरंग करावा. 

एकहाती बगलअर्डाचा दसरंग ( हत्यारांचा मळूखांब अंक २० ) :-- 
चचत्र अंक १ प्रमाणे चबदा तरघारी पाठीस बांधाच्या व त्या शिबाय चित्र 
भंक २ प्रमाणें डाव्या पायाच्या गुडघ्यास पांच जंनिये बांधावे ब डाव्या 
हातांत तरवार घ्यावी. याप्रमाणें हत्यारें बांधून दसरंग करावा, 
चित्र अंक २ 


साधा इसरंग (हत्यारांचा मल्लखांब अंक २१)! 
प्रमाणें हत्यारें बांधून शिवाय चित्र अंक ३ प्रमाणें उजव्या पाथाच्या गुडघ्यास 


दोन जंबरिये षांधाबे. याप्रमाणें हत्यारें बांधून साधा दसरंग करावा. 

साधा दसरंग ( हत्यारांचा मलखांब अंक २२ )४--चित्र अंक ४ 
प्रमाणें उजव्या पायाच्या गुडघ्यास दोन जंबिये व डाव्या पायाच्या गुडघ्यास 
पांच जंबिये बांधून साधा दसरंग करावा. 

तिडी (हत्यारांचा मछठखांब अंक २३)!--चित्र अंक ४ प्रमाणे 
हत्यारे बांधून चित्र अंक ५ प्रमाणे तिडी करावी, 

बगली (हत्यारांचा मळखांब अंक २४) :-- वित्र अंक ४ प्रमाणें 
हत्यारें बांधून चित्र अंक ६ प्रमाणें मळखांब धरावा व घगली करावी. 

बेदर उडी (हत्यारांचा मळूखांब अंक २५ ) :--चित्र अंक ४ प्रमाणे 
हत्यारें बांधून चित्र अंक ७ प्रमाणें बंदर उडी करावी, 


२७९ 


२८० 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


(१६) बाटल्यांवरील मलटखांब. 


॥॥1 


चित्र 
एका चोरंगाचे मध्यमागी चित्रा 


पू. गु. बाळंभटदादा यांचें 
यांचें वेळीं सुरूं केला. 


॥॥॥॥1॥0॥0 
कां 


१५५४५५५ 


संख्या द६्ट्श 


वाट्ल्याची व चोरंगाची संख्या वाढवितां जत 
दिष्य टकेजमाळ यांनीं श्री. खंडेराव म॑ 


(१६) चमत्क्ातिजन्य कामें. 


“ष्र्>८(७22 


ःखक :!--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभ्न व्यायामशाळा, बडोदे, 


मक क. कार्मे दिसण्यास फार अवघड दिसतात पण तितकीशी कठीण 
र हा नसतात. प्रेक्षकांचे मनावर मात्र या कामांच्या नाविन्यामुळें 


१. कार्मे करणाराचें शरीर मात्र फार स्वाधीन असले पाहिजे 
। आक वरवांधासे ह ० अळधिती'नरदच लसवाक्तोरकरेक्षकरबंच्धा 
ह. ति राचे | छणोरे त ळिखीबार्वर  'बींडापर्यंत जाण्याची उत्तम 
डे मजि पाहिजे) त्यास मल्वखांबास हात. 
षिक्षा बंदुक, तीरबंधणअऱाबीलशिवें; क्‍्मेच्यापिणेई सचिन शातात धरून 

उधधेल्लजरंबाप्रप्रोडापरत इपमरकरीकतकासंतेय कोबीांलागतगावयाचे म्हणजे ही कामे 
करणारास शरीर उडवून वर जाण्याची व उत्तांल संभाळण्याची कला जर चांगली साधली 
तरच त्याचे हातून वरील कार्म साध्य होण्याची आश्या अतत म्हणून काम करणारानें ह्या बाबर्ती- 
कडे अवड्य लक्ष दिलें पाहिजे. त्याचप्रमाणें दिवटींच अथवा शामदानाचे काम करतांना 
हेवेकडे पण विशेष लक्ष देण्याची जरूर असते दिवटीचे कामांत हवेकडे जर लक्ष देण्याचें 


चुकळें तर अंगास ज्योतीची झळ लागून तें भाजण्याचा सभव असतो 


२६ व्या. ज्ञा. २८१९ 


२८९ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


७_&5 «७ *. न्य *्_ ति ए्‌क 

दोघांनीं एकदम दसरंग करणे (चमत्करातजन्य कामे अंक १);:-- प्रथम एक 

विद्यार्थ्याने दसरंग करून वर जावें. नंतर दुसऱ्या विद्यार्थ्याने खालच्या अंगास दसरंग करावा. 
याप्रमाणें दोघांनीं एकाच वेळीं चित्र अक १ प्रमाणे दसरंग करावा, 


दातांनी विद्यार्थ्यास उचळून धरणें ( चमत्कृतिजन्य कार्म अंक २) :-- प्रथम एका 
भोठ्या विद्यार्थ्यांने मळखांबाच्या बोंडाजवळ जाऊन खोडा बांधून बसावें. नंतर दुसऱ्या एका 
ल्हान विद्यार्थ्याने समोरून वर जावें. खोडा बांधून बसलेल्या विद्यार्थ्याने प्रथम त्यास आपल्या 
पायावर उताणें निजवावें. नंतर त्या लहान विद्यार्थ्याच्या कमरेस बांधळेल्या कापडी पट्याची 
गोठ आपल्या दातांनी बळकट धरावी व चित्र अंक २ प्रमाणें त्यास उचळून अंतराळी 
धरावें. 


विद्यार्थ्यास करेल्याप्रमाणे फिरविणे (चमत्कृतिजन्य कार्मे अंक ३):--एका मोठ्या 
विद्यार्थ्यांने बोंडाजबळ जाऊन पायाचा मजबूत खोडा बांधून बसावे. नंतर एका लहान विद्याथ्यान 
समोरून वर जावें. पहिल्या विद्यार्थ्यांने त्यास आपल्या पायावर आपल्याकडे पाठ करून उ४ 
करावे. नंतर त्यास चित्र अंक ३ प्रमाणे धरून करेल्याप्रमाणें फिरवावे. लहान विद्यार्थ्यां 
कमरेंतून शक्‍य तितर्के ताठ व्हावें. 


पाण्यानें भरळेळा पेला हातांत धरून बगली करणें (चमत्कृतिजन्य कामं अंक टक च 
एकहाती बगलीप्रमाणे मल्लखांब धरावा, डुसऱ्या हातांत पाण्यानें भरळेला पेळा धरावा. नंतर 
मार्गे पाय उडवून चित्र अंक ४ प्रमाणे खोडा बांधावा. नंतर पाणी न सांडतां वर उडून एकी 
हाती बगळीचा दसरंग करावा. 
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दान शामदाने हातांत धरून बगली करणें (चमत्क्मातिजन्य कामे अंक ५) वय 
चित्र अंक ६ प्रमाणे दोन हातांत शामदानें धरून उभे रहावे. नंतर मागून पाय उडवून ४ 
अंक ७ प्रमाणें खोडा बांधावा. नंतर वर उडून बगलीचा दसरंग करावा. 


महखांबशासत्र (चमत्कृतिजन्य कामें). २८३ 
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टि; 


चित्र सख्या ६८५-६९० 


२८४ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


कृतिज 


र चमर 


न्य्‌ कामें 


चित्र संख्या ६९१-६ ९६ 


मलहखांबशास्त्र (चमत्कृतिजन्य कामे). २८५ 
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बोंडावर उभें राहून कडींतून शररीर काढणें ( चमत्कृतिजन्य कामे अंक ६ ) :-- 
डावा पाय बोंडावर व दुसरा पाय खालच्या बाजूस ठेवून व कडे हातांत धरून चित्र अंक 
१ प्रमाणें उभें रहावें. नंतर बोंडावरील डावा पाय गुडघ्यांतून ताठ करून उजवा पाय 
बाजूस उचळून लांब करावा व खालीं वाकून उजव्या पायांत चित्र अंक १ प्रमाणे कडें 
घालावें. नंतर डावा पाय किंचित डाव्या बाजूस सरकवून उजवा पाय त्याच्याजवळ बोंडावर 
ठेवून तोल संभाळून उभें रहावें. नंतर उजवा पाय गुडघ्यांतून वाकवून डावा पाय उचलून 
चित्र अंक २ प्रमाणें खाळच्या बाजूस ठेवावा. 


र डावा पाय उचलून व कर्डे खालीं आणून डावा पाय कड्यांत घालावा व 
तो पाय पुन्हां चित्र अंक २ प्रमाणें ठेवावा. नंतर कडें कमरेजवळ आणावे, नंतर उजवा 
पाय जरा सरकवून डावा पाय बोंडावर ठेवावा व तोल संभाळून उभें रहावे. नंतर उजवा 
पाय उचलून चित्र अंक ३ प्रमाणें खालच्या बाजूस ठेवावा, 


दोन्ही हातांनीं कडे डोक्यावरून काढून डाव्या हातांत धरावे. नंतर बोंडा- 
वरील डावा पाय जरा सरकवून उजवा पाय बोंडावर ठेवावा व नंतर डावा पाय चित्र 
अंक २ प्रमाणें खालील अंगास ठेवावा. नंतर डावा पाय उचलून कड्यात घाळावा ब 
कडे मांडीजवळ घ्यावें. नंतर वर सांगितल्याप्रमाणें पायांची फिरवाफिरव करून उजवा प्रय 
कड्यांत घाळून कडे डोक्यावरून काढावें व मूळ स्थितींत येऊन उभें रहावें. 


बोंडावर बसून दोन बनेल्या फिरविणें (चमत्कृतिजन्य कार्मे अंक ७) :--. 
एका हातांत दोन बनेट्या धरून एकहाती बगळी करून बोंडाजवळ जाव. नतर चित्र अंक 


४ प्रमाणें पाय ठेवून बसावे. नंतर दोन्ही हातांत बनेस्या घेऊन बगली, रुमाली, मुद्ठेबाजी, 


केमर वगेरे हात फिरवावे. 


बोंडावर बसून बनेटी व पट्टा फिरविणें ( 'चमत्कृतिबन्य कामें गक ८) का 
उजव्या हातांत पट्टा घाळावा व त्यांच हातांत बनेटी धरावी, नंतर डाव्या हाताने एकहाता 
बगली करून बोंडावर जावें. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे बोंडावर बसून पट्टा ब बनेटीच्या 
फेकी कराव्या. तसेंच दोन हातांत दोन पे घेऊन बोंडावर बसून दोन पट्यांचे हात करतां 


> र 


यंतात. 


बोंडावर बसून तिरंदाजी करणें ( चचमत्कृतिजन्य काम अंक ९ )!-उजव्या 
हातांत तीरकामठा धरून डाव्या हाताची बगली करून वर जावे. नंतर चित्र अंक ६ 


प्रमाणें बोंडावर बसून निश्याण मारावें. 


२८६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
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हनुभंतासन करून तिरंदा जी करणें (चमत्कृातिजन्य कामे अंक १०); - 
उजव्या हातांत तीरकामठा धरून डाव्या हाताची बगळी करून वर जावे. नंतर 
चित्र अंक १ प्रमाणे हनुमतासन करून निशाण मारावे, 


बोंडावर बसून बंदुकीने निशाण मारणें (चमत्कृतिजन्य कामे अंक ११):- 
उजव्या हातांत बंदूक धरून डाव्या हाताची बगडी करून वर जावे. नंतर चित्र 
अंक २ प्रमाणे बोंडावर बसून निज्याण मारावे. 


कमान टाकून बंदुकीने निशाण मारणे (चमत्कृतिजन्य कार्म अंक 331 
उजव्या हातांत बंदूक धरून डाव्या हाताची बगली करावी व वर जावें. नंतर चित्र 
अंक ३ प्रमाणे बोंडावर वसून मागे कमान टाकावी व निशाण मारावें. तसच 
बंदुकीस लहान आरसा लावून त्यांत पाहून मागचे निद्याण भारतां येतें. 

पायावरील महुखांबाचें काम ( चमत्कृतिजन्य कामे अक १३):-- एका 
मोठ्या विद्यार्थ्याने चित्र अंक ४ प्रमाणे जमिनीवर उताणें निजून पायावर मलूखांब 
तोळून धरावा. या मलछ़ूखांबास खालच्या ब्राजूम एक फळी आडवी लावलेली असते. 
नंतर हळूंच एका लहान विद्यार्थ्याने वर जाऊन दसरंग, बगली वगेरे कार्म करावी. 


वाटल्यांवरीळ मडखांब (चमत्कृतिजन्य कार्म अंक १४):- एका 
मेजावर चार बाटल्या ठेवून त्यांवर मलछखांब पक्का बसविलेला चोरंग चित्र अंक 
५ प्रमाणे ठेवावा, नंतर एका विद्यार्थ्यांने मेजावर जाऊन तोल संभाळून हलकेच 
मछखांबाबर जावे व दसरंग, बगली वगैरे कामे करावीं. 


तोंडांत धरलेल्या महुखांबावरील कामें (चमत्कातिजन्य कार्मे अंक 
१५ ):--"एका मोठ्या विद्यार्थ्यांने लोखंडी कड्यांत पाय अडकवून चित्र अंक ६ 
प्रमाणे लोंबकळावे नंतर अंतरपकडीच्या मलूखांबरास एक मजबूत दोरीचा बुकड, 
बांधून त्याच्या शेवटास गाठ मारावी. नंतर ती गाठ लोंबकळणाऱ्या विद्यार्थ्यांने 
दातांमध्ये बळकट धरावी, नंतर एका लहान विद्यार्थ्याने त्या लोंबत्या मलळखांबावर 
दसरंग, बगली वगेरे कार्मे हिसका न मारतां जपून करावीं, 


मलृखांबशासत्र (चमत्कृतिजन्य कामें ). २८७ 
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चित्र संख्या ६९७-७०२ 


२८८ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
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(१७) जोडमलछूखांब. 


चित्र संख्या ७०३ 
> ७ र *_ डे «« रं र र ठेवूर्त 
जमिनींत दोन मळूखांब एकमेकांजवळ दोन मलूखांबाच्या मध्ये १॥ फूट अंत ठ्ारीक 
पुरतात. नंतर या जोडमलुखांबावर अनेक प्रकारचीं कार्म करतात. यासाठी उच 


मलखांब घेणे सोईचे असतें. 


(१७) जाॉडमलछठखांब. 
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ळेखक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


र्य ण उड 
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जोडमडखांत्रावर मलूखांबाचीं निरनिराळीं कार्म करावीं. 
- एका महूखांबावरून दुसऱ्या मलहूखांबावर जञाण्यांत 


एक प्रकारचें कौशल्य असते. दोन मलखांबावरील कामें 
चांगलीं दिसतात. या प्रकारांत साध्या मलखांबाचीं सव कामें 


होऊं राकतात. 

एकेरी मळूखांबावर दिव्याची, हत्यारांची, तिरंदजीचीं, 
बंदुकीने निशाण मारण्याची व शामदानांचीं जीं प्रेक्षणीय 
कार्म दिलीं आहेत तीं व उत्तोल वगैरे संभाळण्याचीं जीं कामें 
शरिरांत विशेष चपळता वाढून प्रेक्षकांचेंहि 


आहेत तीं सर्व ह्या जोडमलछखांबावर केल्याने 
मनरंजन चांगलें होते. 

हल्लीं आपले देशांत संघश्यक्ति वाढाविण्याचें तत्व समाजाला पटल्याने बहुतेक व्यायाम- 
शाळेंमधून संघाने व्यायाम घेण्याची प्रथा सुरू झाली आहे. ग्रवि"निती भर म्हणजे | ह्या जोड- 
मललखांबावर जीं कार्मे दिळीं आहेत तीं ब एकेरी मळखांब्रावर दिलेलीं या पुस्तकांतील सव 
कामे होत. तीं कार्मे चार ओळींत चार किंवा सहा निरनिराळे मळखांब ( जागेच्या मानाने दोन 
मछखांबांत तीन, चार फुटांचे अंतर ठेवून ) पुरून त्याजवर कवायतीचे पद्धतीनें विद्याथ्योकडून 
एकसमयावच्छेदें करून घेतलीं तर विद्याथ्यीना शिस्तीचे शिक्षण मिळून व्हाहाज आतवा 
चांगळा परिणाम होईल. 
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२९० व्यायामज्ञानकोऱश, खंड ३ रा. 
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साधी अढी (जोडमळूखांब अंक १):--चित्र अंक १ 
प्रमाणे मळूखांब धरून उभे रहावे. नंतर पुढून पाय वर नेऊन चित्र 
अंक २ प्रमाणें मळखांब्रास लावावे व त्याच चित्राप्रमाणे मलळखांबावर 
हात टेकून उडी टाकावी. 


साधी अढी (जोडमळूखांब अंक २):--चित्र अंक ३ 
प्रमाणें मळखांब धरून उभें रहावें. नंतर पुढून पाय वर नेऊन चित्र 
अंक २ प्रमाणें लावावे व उडी टाकावी. 


साधी अढी ( जोडमलूखांब अंक ३):--चित्र अंक ४ 
प्रमाण महूखांब धरून उभ रहावे. नंतर पाय वर नेऊन चित्र अंक 


५ प्रमाण एका मल़ूखांबास अढी बांधावी व हात सांडून उडा 
टाकावी, 


साधी अढी (जोडमलखांब अंक ४):--चित्र अंक ६ 
प्रमाणे मलूखांब धरून उभे रह वे. नंतर पाय वर नेऊन चित्र अंक 


७ प्रमाणे एका मलहखांबास अढी बांधावी, नतर नेहमांप्रमाणं हात 
टेकून उडी टाकावी. 


सलामी ( जोडमललुखांब अक ५) :--चित्र अंक ९ प्रमाणें 
मलछूखांब धरून उभे रहावें. नंतर पुढून दोन्ही पाय चित्र अंक ८ 
प्रमाणे वर नेऊन सलामी करावी. 


महखांबशास्र (जोडमल्ृखांब ). २९१ 
ही... 6“. यक लक 


चित्र संख्या ७०४-७११ 


२९२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
गगनबावडा मकलळ 


चित्र संख्या ७१२-७१९ 


मलहूखांबशासत्र (जोडमलूखांब.) २९३ 


शा या किल काध्यानायावामडोसाा 


दसरंग (जोडमलछुखांब अक ६ )५--डाव्या महलखांबास धरून 

[य वर उडबावे ब उजव्या मळखांबावर चित्र अक १ प्रमाण खाडा 
चांधाबा. नंतर पहिल्या मळखांबा'चे हात सोडून दुसर्‍या मलछूखांबावर 
दसरंगाप्रमाणे उठावे. नंतर त्या मळखांब्रास हाताने धरून पहिल्या 
खांबावर खोडा बांधावा. अखंड क्रिया समजावी म्हयून या 
थ्यौकडून एकाच वेळीं अढ्या बांधावल्या आहिंत 


चित्रांत दोघा विद्य 
याप्रमाणें एका मळखांबावरून दुसऱ्यावर जाऊन दसरंग करावा 


बगळी (जोडमलछखांब अंक ७ ):-चित्र अंक २ प्रमाणे 
मलछुखांब धरून मागून पाय वर उडबावे व चित्र अक ३ प्रमाणें 


मलहूखांबाच्या मागच्या बाजूस लावावे. नंतर हात टकून उडी घ्यावी. 


ब॒अंक ८)-ाचित्र अंक ४ प्रमाण 


तर मागून पाय वर उडवून कोलांटी 
चित्र अंक ५ प्रमाण खोडा बांधावा 


बगली (जोडमलछखा 
मलूखांबर घरून उभ रहाव. 
मारल्याप्रमाणे दारीर न्याव व 
नंतर वर उठून वरच्यावर बगळा करावी, 


बगळी (जोडमलछखांब अंक )४-चित्र अंक ४ प्रमाण 


नंतर मागून पाय वर उडवून चित्र अंक ६ प्रमाण 


मलूखांब धरावा, 
] महूखांब हाताने धरावा व त्याच्या- 


खोडा बांधावा. नंतर उठून दुसर 
वर बगली करावी. 


बगळी (जोडमलूखांब अक १०)-ाचित्र अक ७ प्रमाणे 


नंतर मागून पाय उडवून चित्र अक ८ 


बगळी बांधून उभे रहाव. 
दुसऱ्या मललुखांबावर बगळा 


प्रमाणे बगली बांधावी नंतर वर उठून 
बांधावी. 


२९४ 


व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ मचा सकते, सेडबेशा. . 


युरुपकड (जोडमलखांत्र अंक ११ )-णचित्र अंक १ 
प्रमाणें मळखांब धरून उर्भे रहावे. 


शुरुपकडीची फिरकी ( जोडमलूखांब अंक १२ ) :-णचित्र 
अंक २ प्रमाणें गुरुपकड बांधल्यावर सुरुपकडीच्या फिरकीसाठीं चित्र 
ै णे हात सोडून फिरकी फिरावी. नंतर 


बांधावी. नंतर चित्र अंक ५ 
रकी करावी. 
बोंडावरीळ फरारा (जोडमलूखांब अंक १३) ४-णएका 


मलछूखांबावर बगली करून बोंडाजवळ जावे. नंतर दोन्ही मळखांबांच्या 


२९५ 


भमहखांबशास्त्र (जोडमहूखांब). 


चित्र संख्या ७२०-७२६ 


२९६ व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 


(१८) टांगता जाड मछखांब. 


वबोंडाचा घेर १५ इंच 


मुठीचा घेर ९ इंच 


वरचे भागाचा घेर २०] इंच 


* 


लांबी ५५ इंच -------शशशशणण टे 


खालचे भागाचा घर २०॥ इंच 


चित्र संख्या ७२७ 
ता महययाब्रावर सव प्रकारचीं कार्मे होतात. मळखांब जाड असल्यानें कुस्तीच्या 


तक्ष करण बरोबर नाहीं. जाड मळखांब असला म्हणजे तो फार हालत नाहीं व त्यामुळें त्यावर 
काम करणे सोपें जाते. 


कामा 


(१८) टांगता मछखांब. 


“व90&355990(892>25 


लेखक :--_रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रछठ व्यायामशाळा, बडोदे. 


टॉग्त्या मलूखांबाचा प्रकार गुरुवय बाळंभटदादा यांनींच बसाविला 

आहे. त्यांचे पट्टाशष्य कोंडभटनाना यांचा जुना आखाडा 
त्यांत प्रथमपासूनच टांगता मलुखांब आहे. जमिनींत 
पुरलेल्या मलुखांबावर काम करण्यापेक्षा तींच काम टांगत्या मछूखांबावर 
करणें जास्त कठीण असत काम करणाराचें शारार त्याच्या र्‍चांगलें 
ताब्यांत असावें लागते. हा महुखांब जाड असेल तर कुस्तांच्या कार्मी 
त्यांचा चांगळा उपयांग होतो. या मछखांबावर कामे करतांना तो हाळू 


न देण्यांत कौशल्य असते. 
प्रदायांतील बहुतेक व्यायामशाळेंतून टांगत्या महर्खाब्रावर 
कुस्तीच्या उपयुक्ततेची सभ कार्मे करत्तां येत्तात 
थार करतां येतो. स्वारी अथचा खोडा बांधून 
करतां येतो आण हत्यारांची, दिवाबत्तीची, 


काशीस आहे 


गु. प. पू. नारायणगुरूंच्या स 
कामें करण्याचा प्रघात्त आहे. या मछूखांबावर 
की आणि कसोटे मारण्यासाठी हात चांगला ₹ 
रगडे घटवितां येतात. हातखोडा चांगला तयार 
ह्यामदानांचीं, पलित्यांची व झाडांची कार्मैहि करतां येतात. 
कार्मे करणें अवघड आहे. परंतु यावर कार्म चांगली 


पुरलेल्या मलखांबापेक्षा यावर 
त्यांजवर 'चांगळी छाप पडते 


करतां आलीं तर प्रेक्षकांचे मनरंजन होऊन 
२९७ 


इट व्या. ज्ञा, 


२९८ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


म .--:-::-::८<२<>>>:>>>>><>>>>>>>>>_>><२>_>_>_>_>_>_>>><<>>>>>>>> 


साधी अढो (टांगता मळूखांब अंक १):- चित्र अंक १ 
प्रमाणे टांगता मलखांब धरून उर्भे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन चित्र 
अंक २ प्रमाणे अढी बांधावी. नंतर साध्या उडीप्रमाणे मलूखांब्रावर 
हात ठेवून व ढुंगण उंच करून जमिनीवर स्कूर्तीनें उडी टाकावी. 
जमिनीवर उडी पडतांच चित्र अंक ३ प्रमाणे तोंड मार्गे फिरवून 
मलूखांब्र दोन्ही हातांनीं धरावा. याप्रमाणें चपलतेनें मळखांब्र धरला 
नाही तर तो पाठींत लागण्याचा संभव असतो. 


हनुमानपकड (टांगता मळखांब अंक २) :-दसरंग करून 
वर जावे. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे हनुमानपकड बांधावी. नंतर 
खालचा पाय झटक्याने वर घेऊन मळखांबास अढी बांधावी व झाप 
टाकून उडी घ्यावी. 


सूचना! --साध्या मलूखांबाप्रमाणे सव तऱ्हेची कार्म टांगत्या 
मलूखांबाबर करतां येतात. परंतु मागील कामांची पुनरुाक्ते होऊं नये 
म्हणून त्या कामांचे फोटो पुनः दिले नाहींत. निरनिराळीं 
कामे करतांना मळखांब जितका कमी हाळेल तितकें काम सफाईदार 
झालें अस समजावे. 


२९९ 


महखांब). 


1 


गता 


(ट 


मह़खांबशासद्र 


चित्र संख्या ७२८-७१२१ 


३०० व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


(१९) अंतरपकड-प्रकार १ ला. 


ल ४7 हि. 
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डु | बोंडाचा घेर ९॥ इंच 
' वरचे भागाचा घेर ६ इंच 
| 
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! नप 
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खालील भागाचा घेर ७॥ इंच 


चित्र संख्या ७३२ 


वज्रमुष्टी पाहिळवानांचे आखाड्यांत या प्रकारची अंतरपकड वापरतात. त्यावर काम 


केल्याने हातांची पकड मजबूत होऊन दारीर चांगळे वळते, 


(१९) अंतरपकड. 


“२90 (8> 


लेखक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रश् व्यायासाळा, बडोदे. 


क. | 


नदा 2 


मललखांब एखाद्या लहान जोडीसारखा असतो. टांगत्या मलल- 
हा खांबाचाच हा एक प्रकार आहे. वज्रसुष्टी कुस्ती खेळणारे 
पहिलवान शरीर हलकें, लवचिक व स्वाधीन रहावे म्हणून तकशा 
मछुखांब करतात. तसच हातापायांचे बांध मजबूत बसावे म्हणून हा 


मलळुखांब करतात. जुन्या वेळेपासून त्यांच्यांत ह्या मलमखांबाचा उपयोग 


चालूं आहे. हा मलछखांबाचा पकार कोणी व केव्हां सुरूं केला ते 


समजत नाहीं. ह्या मलखांबाची कार्म करतांना शरीर संकोचावें 


लागतें व हातांवर दारीर तोलावें लागते. 


टा 


या अंतरपकडीचे जोडअंतरपकड, दिवाळे अंतरपकड, कोनाड्या'ची 


से रे ९ _- 
अंतरपकड, डूब अतरपकड अस चार प्रकार आहेत. या सवे अंतर: 
त्र अंतरपकडीच्या निरनिराळ्या प्रकारांमुळे 


पकडींवर एकाच प्रकारचीं कार्मे करतात, सा त 
शरिराचे संकोचनहि कामांच्या स्वल्पाप्रमार्ण निरनिराळ्या त्याना हेत. नमुन्याकरतां 


33 _ 2... ७७ , हत री” दिली 
यापैकीं कांहीं मळखांबाची माहिती या पुस्तकांत दला आहे. 


अंतरपकडीचा उपयोग बेदेशच्या कुस्तीच्या कार्मी चांगला होतो. हिच्यावर दिव्याची, 
पलित्याचीं ब हत्याराचीं कार्म करतां येतात. 


२३०१९ 


३०२९ व्यायामज्ञानकोंश, खंड ३ रा. 


हििडडिशााकााकााााााााााााििाकााधाधधजयजजजजजजबबजजजजजजजजजजजजजयजआ्््म्त.,,,क डा 


(प्रकार १ ला) 


अंतरपकडीवर हातांनीं चढणें व उतरणं ( अंतरपकड 


कका. 


दोन्ही पाय गुडघ्यांतून वाकवावे व चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे मळ- 
खांबावर लोंबकळत रहावें. नंतर हात खाळून वर लावीत वर चढावे 
व एकेक हात खालीं लावीत उतरावे. याप्रमाणें चढउतर केल्याने 
हातांस व छातीस चांगली मेहनत होते. 


पद्मासन करून अतरपकड॑ वर चढण व उतरण (अंतरपकड 
अंक २) :--चित्र अंक २ प्रमाणे मळूखांब धरून पद्मासन करावें. 
नतर एकक हात वर लावीत चढावें व एकेक हात खालीं 
लावीत उतरावे. 


चित्र अंक 
२ प्रमाणे अंतरपकड धरून उभें रहावे. नंतर पाय वर नेऊन अढी 
बाधावा व वर उठून बगलअढीचा दसरंग करावा. 


दुहाती बगलअढीचा दसरंग ( अंतरपकड अंक ४ 3 
चित्र अक ४ प्रमाणे दोन्ही हातांनीं अंतरपकड धरून उभें रहावे. 
नतर पाय वर नेऊन अढी बांधावी व उठून वरच्यावर दुहाती 
बगलअढीचा दसरंग करावा 


हातखाड्याचा दसरंग (अंतरपकड अंक ५):--चित्र 
अक ६५ प्रमाण अंतरपकड धरून उभे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन 
अढी बांधावी व वर उठून वरच्यावर हातखोड्याचा दसरंग करावा 


३०३ 


मलूखांब ). 


(अंतरपकडीचा मलूख 


1 


मलहखाबशास्र 


चित्र संख्या ७३२-७२३७ 


३०४ व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३४ रा. 


चित्र संख्या ७३८-७४३ 


मलछुखांबशासत्र (अंतरपकडीचा मल्लखांब ). ३०५ 


सुपळीपकड अढांचा दसरेंग ( अंतरपकड अक ६ )४- 
[|चत्र अक १ प्रमाण सुपलीपकड बाघून उभे रहावे. नत्तर पाय वर 
नेऊन अढी बांधावा ब चरचत्रर उदून सुपलीोप्कडाचा दसरगम 
करावा 


एक पायाचा द्सरंग (अतरपकड अक 9 9--साच्या 
अढीप्रमाणें अतरपकड घरून पाय चरनन्याचे व चित्र अक २ प्रमाणे 
एका पायाचा अढी बांधावी, नत्तर साध्या दसरगाप्रमाण चर उठाच 


ब एक पाथार्‍चा दसरंग करावा, 


फिरक्ये (अंतरपकड अक ट ):--अंतरपकडीस खोडा बाघूने 
चित्र अंक ३ प्रमाणे दसरंग करण्यास वर उठाव. नत्तर चित्र अंक ४ 
ब्रमाणें हात बांधून फिरकी कराला, 


मानेचा दसरंग ( अंतरपकड अंक ९) --चित्र अंक ५ 
श्रमाणे अतरपकडीस धरून उभे रहाव, नतर पाय वर उडवून अडा 
बांधावी व बर उठून वरचेवर मानेचा दसरग कसवा. 


दुह्ाती नकीकसाची तिडा (अंतरषकड अंक १० ) :-- 
ओतरपकडीस दुहाती नकीकसाप्रमाणे हात्त बाधून उर्भे रहावे. नंतर 
पतेडीप्रमा्णे पाय वर नेऊन चित्र अंक ६ प्रमाणे अंतरपकडीस 
लावावे. नंतर खाळून तिडीप्रमाणे फिरून साधी अढी बांधावी ब 
उडी टाकावी. 


२९ व्या. ज्ञा. 


३०६ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


एक पायाच्या तिडींचा दसरंग ( अंतरपकड अंक ११) :--- 
चित्र अंक १ प्रमाणे एका पायाची तिडी बांधावी. नंतर दसरगा प्रमाणे 
उठून एक पायाच्या तिडीचा दसरंग करावा. 


मंडी तिडीचा दसरंग ( अंतरपकड अंक १२):--चित्र 
अंक २ प्रमाणें अंतरपकडीस मंडी तिडी बांधावी. नंतर उठून पुन्हां 
वरचेवर हीच तिडी करावी. 


गुरुपकडीचा दसरंग (अंतरपकड अंक १३ 3 :--चित्र 
अंक ३ प्रमाणें गुरुपकड बांधावी. नंतर उठून वरच्यावर गुरुपकड 
बांधून दसरंग करावा. 


शुरुपकडीची फिरकी (अंतरपकड अंक १४):-- चित्र 
अंक ३ प्रमाणे गुरुपकड बांधावी. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे उजवा 
पाय डाव्या पायावरून अंतरपकडीस लावावा. नंतर फिरून दोन्ही 
हातांनी अंतरपकड धरावी व गुरुपकडीची फिरकी करावी. 


बगळीची उतरती ( अंतरपकड अंक १५ ) :--बरगली करून 
वर गेल्यावर चित्र अंक ५ प्रमाणें हात बांधावे व पाय खाली आणून 
चित्र अंक ६ प्रमाणे पायाचा खोडा बांधावा. नंतर हात सोडून पुन्हां 
बगली करून वर जावें व पुन्हां उतरती करावी. 


मलखांबश्ञासत्र (अंतरपकडींचा मल्खांब), ३०७ 


ियेशखकेााा  हआ अअआआआआायाायअायवायायअाबाबबाबााा 
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चित्र संख्या ७४४-७४९ 


३०८ व्यायामज्ञानकोंश, खंड ३४ रा. 
हह यायाशााााधधाधाधामक॒बााधााााा 


शक अंतर 


चित्र संख्या ७५०-७५४ 


मलछखांबशासत्र (अंतरपकर्डाीचा मलखांब ). ३०९ 


डा ्यामातीगतितिनयांमोलात्मतमी्का डा हाडाला हत 


(प्रकार २ रा) 


अंतरपकड पायांत धरून रहाणें (अंतरपकड अंक १६):-- 
चित्र अंक १ प्रमाणे अंतरपकड दोन्ही पायांत धरून दोन्ही बाजूच्या 
दोऱ्या हातांनी धराव्या ब उभे राहिल्याप्रमाणें रहावे. 


अंतरपकड पायांत धरून कोलांट्या घण (अंतरपकड अक 
१७)४--चित्र अंक १ प्रमाणे अतरपकडावर या ल्यानेतर चित्र 


अंक २ प्रमाणे पुढें झोक टाकून उलटसुलट कोलांट्या घ्याव्या. 


बंद्रउडी (अंतरपकड अक १८ 9)५--चित्र अंक ३ प्रमाणे 
अंतरपकडीस हातांनी धरावें व डावा पाय अंतरपकडीवर ठेवावा 
नंतर उजवा पाय हातांवरून पलीकडे आणून चित्र अक ४ पमाण 
रहावे. नंतर बंदरउडीप्रमाणें जमिनीवर उडा टाकावा 


अंतरपकड-झाड १-( अंतरपकड अक १७ ):--एका 
विद्यार्थ्यीने अंतरपकडीवर जाऊन बसावे. नंतर दुसर्‍या 'विद्याथ्यान 
औतरपकडींवर सांधी अढी बांधावी, नतर बोंडावरीळ तिद्याच्याने 
कमान करून चित्र अंक ५ प्रमाण अढी बांधणार्‍्या'चे हात घराव, 


हहहठटससबयययााााााााायाधवाााशााााा 


३१० व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 


अंतरपकड---झाड २-( अंतरपकड अंक २०) :---एका विद्यार्थ्याने 
अंतरपकडीच्या बोंडावर जाऊन बसावे. नंतर दुसऱ्या विद्याथ्याने साधी अढी बांधून 
चित्र अंक १ प्रमाणे दसरंग करून उठावे, नंतर बोंडावर बसलेल्या विद्यार्थ्याने 
कमान टाकून त्याच चित्राप्रमाणें हातांनी स्वतःचे पाय धरावे. 


अंतरपकड--झाड ३-( अंतरपकड अंक २१):--प्रथम एका विद्यार्थ्याने 
बोंडावर जाऊन बसावें. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे दुसऱ्या दोन विद्यार्थ्यानी अंतर- 
पकडीच्या दोन्ही बाजूंनीं अंतरपकडीकडे पोट करून अढ्या बांधाव्या व पाय लांब 
करून मारग झोक टाकावा, नंतर एकमेकांचे पाय एकमेकांनीं धरावे. 


अंतरपकड---झाड ४-( अंतरपकड अंक २२) :--प्रथम एका विद्यार्थ्यांने 
अंतरपकडीच्या बोंडावर जाऊन समोरच्या बाजूस पाठ करून बसावे. नंतर दुसऱ्या 
विद्यार्थ्याने पहिल्या विद्यार्थ्याच्या तोंडाकडून अंतरपकडीवर चढावे व बोंडावर 
बसलेल्या विद्यार्थ्याच्या पायास खोडा बांधावा. नंतर बोंडावर बसलेल्या विद्याथ्यीने 
मार्गे तोल टाकून चित्र अंक ३ प्रमाणे कमान करावी. नंतर तिसऱ्या विद्याथ्यीने 
जमिनीवर वृक्षासन करून कमान टाकणाऱ्या विद्याथ्यीच्या हातांच्या बाहेरून पाय 


टाकाव, नतर पायावर खांडा बाघून बसलल्या विद्याथ्याने माग झोक टाकून 
कमान टाकावा, 


अंतरपकड--झाड ५-( अंतरपकड अंक २३) :-- एका विद्यार्थ्यांने बोंडा- 
वर जाऊन बसावे, नंतर दुसर्‍या दोन विद्याथ्यीनी अंतरपकडीच्या दोन्ही बाजूस 
चित्र अंक ४ प्रमाणे बगळींचे फरारे करावे. 

अंतरपकड-- झाड ६-( अंतरपकड अंक २४ ) "एका विद्यार्थ्याने बोंडा- 
वर जाऊन समोरच्या बाजूस पाठ करून बसावे. नंतर दुसऱ्या विद्याथ्यीने अंतरपकडीस 
साधी अढी बांधावी, नंतर आणखी दोंन विद्याथ्यीनीं अंतरपकडीच्या दोन्ही बाजूस 
जमिर्नांवर चित्र अंक ५ प्रमाणे शीर्षासन करावें. 


अंतरपकड--झाड ७-( अंतरपकड अंक २५) :--दोन विद्यार्थ्यांनी अंतर- 
पकर्डाच्या दोन्ही बाजूंस अंगसफा करून चित्र अंक ६ प्रमाणे पाय वरच्या अंगास 
ठेवावे. नंतर दुसऱ्या दोन विद्याथ्यीनीं अंतरपकर्डीच्या दोन्ही बाजूस वृक्षासन कराळे. 
नतर पाहिल्या दोन विद्याथ्यांनी व्रक्षासन करणाऱ्यांच्या पायावर पाय ठेवावे 


कडा पक क्या ल त प 


मह़खांबशास्त्र (अंतरपकडींचा मलखांब ). ३११ 


चित्र संख्या ७५५-७६० 


क कामाक म १२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


र्णिाशारणाशिशारणशाशशि॑शॉत0ॉ॑?्प"प:ि.वव्बववनननूळळळळूळूळळूूूूव-_________ 


(२०) जोड अंतरपकड. 


२. र ७. 
र ६३7 कवक डी 
टि 2 र 


बोंडाचा घेर ८ इंच 


वरचे भागाचा घेर ५ इं 


खालचे भागाचा घेर ९॥ इंच 


चित्र संख्या ७६१ 


दोन्ही अंतरपकडी एकाच मापाच्या असतात. 

या अंतरपक्डीचे वरचे अंगास जाड लोखंडी सळीचा तुकडा बसवून त्याचे वरचे 
टोक वाकवून कर्डाप्रमाणे आकडा केलेला असतो. दोन फुटांची लोखंडी सळी घेऊन ती अर्ध- 
वर्तुळ वाकवून त्याची टोकें वळवून नाकों करतात, या कडींत दोन मल्लखांब अडकवून ते 
दोन दोऱ्यांनीं वरचे तुळईस टांगतात. दोन अंतरपकडींत १९ इंचाचें अंतर ठेवावे. 

बारा फूट लांब अशा दोन तुळयांला सारख्या अंतराने दोन दोन जाड दोऱ्या बांधून 


त्या दोऱ्यांत दोन अंतरपकडीचे जोड-मलछखांब टांगून ठेवावे. नंतर मोठा झोका घेऊन त्याच 
गतीत एका मळखांबावरून 


रीतीने कार्म केल्यास करणा 
या सर्व मलूखांबा 


हसऱ्या मलहलूखांबावर कार्मे करतां करतां उडी मारून जावें. अश्या 
राळा आनंद होतोच परंतु पाहाणारालाहि विशेष मोज वाटते. 
वरील कामांचा उपयोग बंदेशचे डावांत होतो. शिवाय अंग चोरून 


काम करण्याची संवय झाल्यामुळें साध्या कुस्तींतील डावाहे सफाईने करतां येतात. 


(२०) जोड अंतरपकड. 


“*९९90९0922>> 


लेकख ।--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


हृ प्रकार नवीन असून आनंद व उल्हास वाढविणारा आहे. ह्या 

अंतरपकडी दोन फूट लांबीच्या व खालचे अंगास घेराला 
जाड असून वरचे अंगास निमुळत्या आकाराच्या असतात. या दोन 
अंतरपकडींत सारखे अंतर रहावे म्हणून दोन हात लांबीची ३-४ 
सूत जाड अश्ी लोखंडी गोळ सळी घेऊन ती कमानदार वांक- 
वितात व तिचीं दोन्हीं टोके वळवून (अंतरपकडीचीं नाकीं सहज 
काढतां घालतां येतील एवढीं मोठीं) दोन नाकीं करतात व या 
नाक्‍यांमधून दोन्ही मळखांबाचीं नाकों खालून घाळून वर काढतात; 
आणि इंग्रजी आठाच्या आंकड्यासारखे दोन आंकडे घेऊन त्याची 
खालची बाजू दरेक मलछखांबाच्या नाक्यांत घालतात व एका तुळईस दोन जाड दोऱ्या 
(दोन्ही मळखांबर हाताच्या दोन्ही बगलेत सहज येतील इतक्या खाली ) बांधतात आणि 
दोन्ही आकड्याचा वरचा भाग एकेका दोरींत अडकावितात. नंतर त्या मह़खांबाला थोडे 
एरंडेळ अथवा उदेल लावून पुरलेल्या एकेरी मल़खांबाच्या भागांत जीं कार्म सांगितली आहेत 
तों सवे या मळखांबाबर करतात. एकेका मलहूखांबावर एकेक अक्षया रीतीने एकाच वेळेस 
दोघांना या मलखांबावर काभे करतां येतात. कार्म करतांना एकमेकाचे अंगास अंग लावावयाचे 
नसल्याने शरीर अकुंचित करून काम करण्याची संवय होते व त्यामुळें शरिरांत चलाखी 
येऊन संतोळन शक्ति वाढते. दोन्ही मळुखांबावर एकट्याने शक्‍यतितका मोठा झोका घेऊन 
कार्म केलीं तर कार्मे करणारास आनंद होतोच, परंतु पाहाणारांचे मनहि प्रसन्न होते. या मलल- 


खांबावर दिवाबत्तीची व हत्यारांचीं कामेंहि करतां येतात, 


४० व्या. ज्ञा. ३१३ 


२३१४ व्यायामज्ञानकांडा, खंड ३ रा. 
डा नावड 00000.हत डिड वय डकल 


साधीची सलामी (जोड अंतरपकड अंक १ ) :---चित्र अंक 
१ प्रमाणे जाड अंतरपकड धरून उभें रहावे, नंतर पुढून पाय उचळून 
चित्र अंक २ प्रमाणें सलामी करावी. नंतर तेथूनच उलट पाय 
आणून उलट सलामी करावी, 


बगलअढीची सलामी (जोड अंतरपकड अंक २) !--चित्र 
अंक ३ प्रमाणें जोड अंतरपकड धरून उर्भे रहावे. नंतर पाय वर 
नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे सलामी करावी. नंतर उलट पाय आणून 
उलट सलामी करावी. 


बगळीची सलामी (जोड अंतरपकड अंक ३ ) :--चित्र 
अंक ५ प्रमाणे जोड अंतरपकड धरून उभें रहावें. नंतर मागून पाय 
उडवून चित्र अंक ६ प्रमाणे वर आणावे व पलीकडे नेऊन जमिनी- 
बर उभे रहावें. नंतर उलट पाय नेऊन पहिल्या स्थितींत रहावें. 


३१५ 


र 


अतरपकड 


(जाडे 


मलूखाबरशास्त्र 


*१५५ ५८-५५. 
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ड अंतर पकडीचा मछखांब 


जो 


चित्रसं 


ख्या ७६२-७६७ 


३१६ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या "७६८-७७४ 


* 


भल्लखांबशासत्र (जोड अंतरपकड ). ३१७ 
देहा 


दसरंग (जोड अंतरपकडे अंक ४):--साधीच्या अढीप्रमार्णे 
जोड अंतरपकड धरून उर्भे रहावे, नंतर पाय वर उडवून चित्र अंक 
१ प्रमाणे एका अंतरपकडीस खोडा बांधावा व चित्र अंक २ प्रमाणे 
हात सोडून लोंबकळत रहावें. नंतर वर उठून चित्र अंक ३ प्रमाणे 
दुसरी अंतरपकड धरावी. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही हातांनी 
अंतरपकड ओढून शरीर वर उचलावे. नंतर उजवा हात सोडून 
त्यार्ने खोडा बांधळेळी अंतरपकड धरावी ब पायाचा खोडा सोडून 
चित्र अंक ५ प्रमाणे दुसऱ्या बाजूच्या अंतरपकडीस खोडा बांधावा. 
नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें हात सोडून रहावे. नंतर पुन्हा वर उठून 
डाव्या हातानें चित्र अंक ६ प्रमाणें अंतरपकड धरावी, नंतर चित्र 
अंक ७ प्रमाणे उजवा हात अंतरपकडीस लावून शरीर वर उचलावे 
ब खोडा सोडून हाताच्या वरच्या अंगास चित्र अंक १ प्रमाण खोडा 
बांधावा. नंतर घरप्रमाणें पुन्हां दसरंग करावा. 


३१८ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
बटन क 


केची (जोड अंतरपकड अंक ५) :--चित्र अंक १ प्रमाणे 
जोड अंतरपकड धरून उर्भे रहावे. नंतर पाय वर उडवून चित्र अंक 
२ प्रमाणे डावा पाय अंतरपकडीस लावावा व चित्र अंक ३ प्रमाणे 
केची बांधावी. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे हात सोडून लोंबकळत 
रहावे. नंतर डाव्या हातानें दुसरी अंतरपकड धरून त्या बाजूच्या 
अंतरपकडीवर वरप्रमाणे केची बांधावी. 


तिडी (जोड अंतरपकड अंक ६):--चित्र अंक १ प्रमाणें 
जोड अंतरपकड धरून उभें रहावें. नंतर तिडीप्रमाणें पाय वर नेऊन 
व कंबर फिरवून डावा पाय चित्र अंक ५ प्रमाणे अंतरपकडोस 
छावावा व चित्र अंक ६ प्रमाणे उजवा पाय डाव्या पायावर टाकून 
खोडा बांधावा. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे हात सोडून रहावे. 


शुरुपकड (जोड अंतरपकड अंक ७):-चित्र अंक ७ 
प्रमाणें जोड अंतरपकड धरून उर्भे रहावे. नंतर चित्र अंक ८ 
व 


प्रमाणे पाय वर नेऊन चित्र अंक ९ प्रमाण गुरुपकड बांधावी 
हात सोडून लोंबकळत रहावे. नंतर उठून दुसरी अंतरपकड धरावी 
व त्यावर गुरुपकड बांधावी. 


सूचना :--साध्या मलछखांबाप्रमाणें अंतरपकडीवर व जोड 
अंतरपकडीवर पुष्कळ प्रकारचीं कामे होऊं शकतात. 


३१९ 


; 


अतरपकड 


जोड 


( 


1 


सलखाबरशास्त्र 


चित्र सख्या ७७५-७८३ 


>> 


३२० व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
ति्ञान्य कका 512002:0022210010000.04आ्रय वतत लहा ली: 


(२१) अंतरपकड-प्रकार २ र|. 


बोंडाचा घेर १३ इंच शः 


वरचे भागाचा घेर ६॥ इंच 


खालचे भागाचा घेर ६॥ इंच 


न क. लांबी २४ इंच 


श् चित्र संख्या ७८४ 


ही अंतरपकड वरच्या अंगास जाडी व खालचे अंगास निमूळती असते त्यामुळे 
हिच्यावर काम करणें जास्त कठीण असते. 


(२१) वेताचा मछखांब. 


“ष्र९90 (६९2 


छेखक :--रा. लक्ष्मण नारायणू_सप्रे, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदे. 


कोंडभटनाना यांच पट्टाराष्य श्री. दामोदरगुरु यांनीं 

वेताच्या मळखांब्राचा प्रकार नवीनचे काडला व नंतर 
त्याचा प्रसार त्यांचे परंपरेच्या तालमोंतून इतर त्तालर्मीत झाला. या 
मलहखांबाने हातांची पकड मजबूत होऊन हातांवर सवे शारीर 
तोळण्याची संवय होते. तसेंच पायाच्या आंगठ्याची पकड चांगली 
होते. यावरील निरनिराळीं कार्म केल्याने शरिरांत चांगली तडफ येते. 


पाण्यांत उगलेळा वेत मिळाला तर उत्तम, तो वेत चिवट 
असल्याने पिचत नाहीं. वेत निरानेराळ्या रंगाचे असतात. पक्का 
______ ८६,  (पारिपक्क) वेत पांढरा, लाल किंवा हिरवा पाहून ध्यावा म्हणजे तो 


जास्त टिकतो. बेत १० ते १५ फूट लांब असावा, ततो हाताचे करेंगळीइतका जाड असावा. 
४१ व्या. ज्ञा. ३२५९ 


३२२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


वेताच्या उभ्या छेदांत कमी 
छिद्रे असळेळा वेत चांगला 
समजावा. चित्र अंक ७८५ 
मध्ये उजव्या बाजूच्या वेतांत 
कमी छिद्रे आहेत. त्यापिक्षां 
डाव्या बाजूच्या वेतांत जास्त 
छिद्रे आहेत. तसेच वेत 
वाकवून उळटसुळट वळविला 
तरी त्याचा करकर आवाज 
झाला नाही तर तो वेत 
चित्र संख्या ७८५ चांगळा समजावा. तसंच वेत 


वळवून त्याचीं दोन टॉर्क 
एकमेकांस मिळविलीं आणि तो वेत पिचला नाहीं तर चांगळा समजावा. 


बेतावर काम करण्याचे आधीं वेत निदान ३-४ कलाक पाण्यांत बुडवून ठेवावा द 
काम करण्याचे वेळीं पाण्यांतून काहून रुमालाने पुसून कोरडा करून वापरावा. वेत चांगला 
असेल तर त्यास भिजल्यानंतर दोरीसारखी गाठ मारळी तरी तो पिचत नाहीं. कित्येक ळौक 
वेतास तेळ, लोणी अगर हळद लावून नंतर पाण्यांत भिजत टाकतात. किंवा वेत पाण्यांत 
उकळून नंतर उपयोगांत आणतात, पण त्से करण्याचें कारण नाही. तीन चार विव्याच 
वेत पाण्यांत मिजत टाकून कामांत घेतला तर तो उत्तम काम देतो. वेतावर उड्या करण्याचे 
आधी कित्येकजण त्यास एरंडेल 
लावतात पण तस करू नये. 
त्यामुळें काम करणारा मनुष्य 
त्यावरून जास्तच घसरतो व 
त्यामुळें कातडे निघून इजा 
होण्याची भीति असते. वेत 
टांगण्यासाठीं लोखंडी आकड्यांत 
आडकवितात. ह्या आकड्याचें 
चित्र बाजूला दिलें आहे, चित्रांत 
उजवे बाजुस लोखंडी आकडा 
दाखविला आहे व डावे बाजूस 
वेत बाकवून त्यास दोरी गुंडाळून 
त्यांच नाके बनावेळें आहे 


महखांबशास्त्र ( वेताचा मलूखांब). ३२३ 
दळाळमळळळळलळळळाााा ०००००00000 
त्यावरून कल्पना येईल, वताचा पेरीं असतात तेथील गाठाचा तांड खाला राहतील अका १ 
रांताने वत टांगावा म्हणज रारार वेतावरून धसरल तर कमी लागते. लांब पेऱ्याचा वत 


मलखांबास जास्त सोईचा असतो. 


याशिवाय भोरकडींत वेत घाळून त्यांस गाठ मारून वेत लटकविण्याचा एंक प्रकार 
वेत आणि कुस्ती ह्या पुस्तकांत बॅरिस्टर अनंत हरी खासगांवाळे याना दा आहे. तोच 
प्रकार त्यांचे पुस्तकाचे आधारें खालीं दिला आहे. 


बेत कमविला गेल्यानंतर 
आर्कात अंक ७८७ मध्यें 
दाखविल्याप्रमाणे त्याला गाठ 
मारावयाची असते. आक्काते अंक 
७८७ मध्ये 'अः हें वेताचे टोक 
असं आहे कीं ते आकाका- 
कडे तोंड करून वर घरले 
असतां, बेताच्या प्रत्येक पेर्‍्या- 
वर्रील पापुद्याचें टोक जमिनी 
कडे होते. अक्या टोकालाच 
प्रत्येक वेळीं टांगग्यासाठीं गांठ 
मारावयाची असते. यामुळें वेत 
करणारा वेतावरून घसरला तर कातडे घासत 
नाहीं. आकाति ७८८ मध्यें भोरकडींत वेताचें 
“अ? टोक घाळून नंतर दुसरे “क' हे टोक त्या 
चित्रांत दाखविलेल्या “ब? ह्या बाणाच्या टोकाने 
दर्शविलेल्या दिशने, भोरकडीमधून आडकवून 
गाठ मारलेली आहे. नंतर चित्र अंक ७८८ 
प्रमाणे गांठ दिसूं लागेल, त्या आकृतींताल "क 
हे टोंक खालीं पक्क ओढल्यानंतर चित्र अक 
७८८ प्रमाणें वेताची पूर्ण गाठ झालेली दिसेल. 
नंतर वेताच्या *ड? या टोकाला 'ड' या 
1ठकाणीं बारीकशा दोरीने बांधून टाकावे म्हणज 


तें टोक गाठांतून निसटून जाण्याची भीति गि 
रहाणार नाहीं. चित्र सख्या ७८८ 


३२४ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


वेत टांगण्यासाठी १० फूट उंचीवर एक 
भक्कम कोयंडा (हूक) लावावा. चित्र अंक 
७८९ मधील लोखंडी आकड्यास भोरकडी 
असते. भोरकडीमुळें काम करतांना वेत 
फिरविण्यास अडचण येत नाहीं. 

वेताचा मलळखांब केल्याने शरीर हातांवर 
उचळून धरण्याची चांगळी संवय होते. त्यामुळें 
हातांचे स्नायू मजबूत होंतात व दरीर हलके 
होते. 

वेत चांगल्या रीतीने पायांत अडकवीपर्यंत 
सर्व शरिराचे वजन हातांवरच उचळून धरावे 
लागते, त्यामुळें हातांच्या बोटांची पकड 
मजबूत होते. तसंच पायाचा आंगठा व त्या 
जवळचें बोट यांत वेत धरावा लागतो, म्हणून 
तेथील स्नायू मजबूत होतात. 
वेत करतांना एक मिजठेला रुमाल व एक कोरडा रुमाल जवळ ठेवावा, वेत कोरडा 


झाला तर त्यावर ओला रुमाल फिरवून वेत ओला करावा वब वेत फार ओला असेल तर 
कोरड्या रुमालाने पुसून तो कोरडा करावा. 


वेताचे काम चाळू असेल 


चित्र संख्या ७८९ 


तोंपर्यंत वेत ओलसर ठेवणें जरूर असते. वेत कोरडा झाला 
तर तो पिचतो. वेतावरून शरीर घसरू नये म्हणून वेतास मेण अगर राळ लावावी. नवीन 
शिकणारा इसम पडला तर त्यास इजा होऊं नये म्हणून खालीं 
रुंदीची काथ्याची जाड गादी घालावी. वेत करतांना साधा 


त्याप्रमाणे लंगोट व त्यावर चड्डी घालावी. अर्धी विजार व आखूड अस्तन्यांचे कुडते घाळून 
देखील वेताचा मलळखांब करतां येतो. वेतावरून शरीर घसरळें तर अंगाची कातडी सोलली 


जाते म्हणून शिकविणारानें जास्त काळजी घ्यावी. काम करतांना लागलें तर तें नीट बरे 
होईपर्यंत वेतावर काम करूं नये. 


५ फूट लांबीची व ५ फूट 
मलखांब करतांना घालतात 


वेतावर काम केल्यानंतर शक्य असेळ तर उतरतांना जामेनीवर हात टेकावे. 


श्री, रा. ल, ना. सप्रे यांनी वेताच्या मलहूखांब।चे खालीं 


लिहिल्याप्रमाणे आणखी दान 
प्रकार बसविले आहेत. जोडअंतरपकडीच 


च्या मछुखांबाची कमान एका तुळईळा दोन दोऱ्यामर्थ्ये 
आठाचे आकडे लावून आडकवावी व त्या आकड्यांत दोन वेत आडकवावे. अद्या रीतीने 


तयार केलेल्या मळखांबास बेताचा जोडमलखांब म्हणतात. या अंतरपकडीवर एकाला कास 
करतां येतेच परंतु दोघांना जोडीनैंहि काम करतां येतें. 


मछखांबशयास्र (वेताचा मलखांब ). ३२५ 


जोड अंतरपकडीचे मलहुखांबाळा जी कमान असते त्याच मापाच्या दोन कमानी घेऊन 
त्यांच्या मध्यभागी गजाळा एक भोंक पाडून चौकडीचा आकार होईल अश्या एकावर एक 
त्यामध्यें चाकी घाळून कमानी न हालतील अश्या ताठ 


ठेवून भोकांत पेचाचा खिळा घालावा वत्या 
या मळखांबास चौमुखी-मलूखांब 


बसवाव्या व नकोच्यांत वेत आडकवावे. अशा रीतीनें तयार केलेल 
म्हणतात. या मळखांबावर एकाला, दोघांना व चोंघांना वर 


र सांगितल्याप्रमाणें कामे करतां येतात. 


व 


ळक 


म 3777. 20९७५ 


रा. अनेन्तरामगुरू गोडबोले, क्वे. नारायणगुरू गोडबोले. चित्र संख्या ७९० 


अनंतरामगुरु गोडबोले हे वेताचा मलखांब फार उत्तम करीत असत. हे दोघे बंधु 


नेहमीं बरोबर असत व त्यांचे एकमेकांवर कार प्रेम होते. 


३२६ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


वेत धरण्याची रीत (वेत अंक १ )-णचित्र अंक १ प्रमाणे 
उजवा हात उंच करून त्या हाताचा तळवा बाहेरच्या बाजूस राहील असा 
वेतास लावून ठेवावा. नंतर उजव्या हाताच्या खालीं डाव्या हाताचा पंजा 
चित्रांत दाखाविल्याप्रमाणें लावावा. नंतर बोटाच्या तळपेऱ्यावर (बोटें ब 
तळहात यामधील भाग) वेत घेऊन प्रथम चार बोटांनीं मुठी बळाव्या व 
नंतर त्या बोंटांच्यावर आंगठे ठेवून वेत घट्ट धरावा. वेत मुठींतून सरकला तर 
हातास इजा होते. 


बेतावर हातांनी चढणें (वेत अंक २) :--चित्र अंक २ प्रमाणे 
दोन्ही हातांनीं वेत धरावा. नंतर पाय ताठ ठेवून ते न हालवितां उजव्या 
हाताने वेत ओढून शरीर वर उचलावे. नंतर डावा हात सोडून तो उजव्या 
हाताच्या बर नेऊन वेत धरावा व त्या हाताच्या जोरावर शरीर वर उचलावें. 
याप्रमाणें एकेक हात वर लावून वेताच्या टोकापर्यंत वर जावें. नंतर एकेक 
हात खालीं लावून जमिनीवर उतरावे. याप्रमाणे वर खालीं गेल्याने हातांची 
पकड मजबूत होते. 


हातांत व पायांत वेत धरून वर चढणें--प्रकार १ ला-(वेत 
अंक ३): --चित्र अंक २ प्रमाणें हातांनीं वेत धरून नंतर चित्र अंक ३ 
प्रमाणे उजव्या पायाच्या आंगठ्यांत वेत धरावा. नंतर त्याच चित्राप्रमाणे 


एकेक हात व एकेक पाय वर लावून वर चढावें. नंतर एकेक हात व एकेक 
पाय खालीं लावून जमिनीवर उतरावं. 


पझासन करून वेतावर चढणें (वेत अक ४ ) चित्र अंक २ 
प्रमाणें वेत धरून उभें रहावें. नंतर पाय वर घेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणें 


पद्मासन घालावें. नंतर पद्मासन तसेच ठेवून नुसत्या हातांनी वर चढावे व 
साली उतरावे. 


३२७ 


चित्र संख्या ७९१-७९४ 


हखांब ). 


वताचा म 


( केन 


महूखांबशास्त्र 


कोश, खंड ३ रा. 


व्यायामज्ञान 


१२८ 


चित्र संख्या ७९५-७९७ 


मलहूखांबशास्त्र (वेताचा मल्लखांब). ३२९ 


काटेबंध--साधी अढी-(बेत अंक ५):--वेत समोर घेऊन तो 
दोन्ही हातांनी धरावा. नंतर तो डाव्या हातानें डाव्या बाजूकडून मागे न्यावा. 
नेतर तो वेत उजव्या बाजूस आला म्हणजे उजव्या हातानें धरावा. नंतर 
चित्र अंक १ प्रमाणे वेत धरून उर्भे रहावे. नंतर खालच्या हाताची पकड 
मजबूत ठेवून उजव्या हातानें वेत स्वतःकडे ओढावा व त्याच अवसानांत 
दोन्ही पाय वर उडवून वेतास साधी अढी बांधावी. याप्रमाणें बर गेल्यावर 
चित्र अंक ३ प्रमाणे वेतावर वेताचा दाब येऊन कंबरेवरील अढी मजबूत 
बसते. नंतर दोन्ही हात सोडून वेतावर लोंबकळत रहावे. नंतर जमिनीवर 
उडी घेण्याच्या आर्धी दोन्ही पायांमधील वेत दोन्ही हातांनी मजबूत धरावा. 
ब पायांची अढी सोडून जमिनीवर उभे रहावें. 


सूचना !--पाय वर नेऊन अढी बांधण्याच्या गतींतच डाव्या हाताची 
पकड सोडावी. तरस न केळे तर तो हात वेताखालीं जोरानें दाबला जातो. 
पाठीमागून पुढें आलेला वेत डाव्या हातांत धरण्याचें वेळीं खालचे बाजूस 
ठेवावा; म्हणजे पकड नीट बसते. 


कटिबंध--एक पायाची साधी अढी-वेत आंतून-(वेत अंक ६):-- 
दोन्ही हातांनीं वेत पुढें धरून उभें रहावे. नंतर वेत उजव्या बाजूने पाठी- 
कडून डाव्या बाजूस न्यावा. नंतर डाव्या हाताने तो वेत धरून पोटावरून 
उजवीकडे आणावा व उजव्या हाताने चित्र अंक २ प्रमाणे वेताचे दोन्ही 
वेढे धरावे. नंतर डाव्या हाताने वरच्या अंगास वेत धरून आपल्याकडे 
ओढावा व त्याच अवसानांत दोन्ही पाय वर उडवून उजवा पाय उजवीकडून 
डावीकडे आंत टाकून पुन्हां तो उजवीकडे फिरवून त्या पायाचा पंजा वेतास 
बाहेरच्या बाजूने चित्र अंक ३ प्रमाणे लावावा. नंतर डावा पाय बाजूस लांब 
ठेवून हाताची आदब करावी. नंतर वेतास अढी पडलेली असते त्याच्या 
वरच्या अगास चड्डीजवळ दोन्ही हातांनी वेत धरावा व पायांची अढी 
सोडून जमिनीवर उभे रहावें. 


डर व्य | ् ज्ञा क 


३३० व्यायामज्ञानकोठा, खंड ३ रा. 


<रफिणिणिशिटणि0000?0टिलॉ्‌लॉ्‌्पिप््नननननन-.._________________...- 


उरुबंध अढी--वेत आंतून-(वेत अंक ७ ) :-र्‍ दोन्ही हातांनी 
वेत धरून उर्भे रहावें. नंतर वेत उजव्या बगलेखाळून पाठीमागें नेऊन 
डाव्या बाजूने छातीवरून पुढें आणावा. नंतर डाव्या हाताने बगळेजवळ 
दोन्ही वेत चित्र अंक १ प्रमाणे धरावे व उजव्या हातानं वरच्या अंगास 
वेत धरावा. नंतर उजव्या हाताने वेत आपल्याकडे ओढून पाय समोरून 
वर न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणें उजव्या पायाने वेत बांधावा. यावेळी 
वेताचा बंध कमरेवर न बसतां छातीवर बसतो. नंतर डाबा पाय उजव्या 
पायावरून चित्र अंक ३ प्रमाणे टाकून आदब करावी. नंतर मांडीजवळ 
दोन्ही हातांनीं वेत धरून पायांची अढी सोडावी व जमिनीवर उभे रहावें, 


वतुळ कटिबंध साधी अढी--वेत आंतून-(वेत अंक ८)--- 
वेताचें वतुळ करून चित्र अंक ४ प्रमाणे उभे रहावें. नंतर एकदम दोन्ही 
पाय वर उडवून चित्र अंक ५ प्रमाणे वदुळाचे आंत घालावे. त्याच 
अवसानांत वरच्या शरिराचा झोक मागें टाकून ब पाय वर नेऊन वेतास 
साधी अढी बांधावी. त्याच गतीत वेताचा खालीं लोंबकळणारा भाग उजव्या 
हाताने डाव्या बाजूस ओढावा म्हणजे कटिबंध मजबूत बसतो. नंतर नेहमीं- 
प्रमाणे वेत धरून पाय खालीं आणावे. 


बतुळ कटिबंधाची एक पायाची साधी अढी-( वेत अंक ९ ) :-7 
चित्र अंक ४ प्रमार्णे वेत धरून चित्र अंक ५ प्रमाणें दोन्ही पाय वर्तुळांतून 
आंत घालावे, नंतर मार्गे झोक टाकून चित्र अंक ६ प्रमाणे एका पायाने 
बेतास अढी बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे वेत धरून जमिनीवर उतरावें. 


वतुळ कटिबंधाची दोन पायाची अढी (बेत अंक १०):-- चित्र 
अक ६ प्रमाणे स्थिति आल्यानंतर डाबा पाय उजव्या पायावर डावीकडून 


उजवीकडे टाकून चित्र अंक ७ प्रमाणें अढी बांधावी व हातांची आदब 
करावी. नंतर नेहमांप्रमाणें वेत धरून जमिनीवर यावें. 


मल़खांबशास्त्र ( वेताचा मल्लखांब ). ३३१ 


चित्र संख्या ७९८-८०४ 


खड ३ रा गणणत .. हले तोः. ग 


व्यायामज्ञानकोश, 
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मट्खांबशयास्त्र (वेताचा मल्टखांब). ३३३ 
पेमा सिट... ब्ध 

दोन पायांची अढी (वेत अंक ११):--च्ित्र अंक १ प्रमाणें 
दोन्ही हातांनी वेत धरून उभे रहावे, नंतर दोन्ही पाय वर उडवून चित्र 
अंक २ प्रमाणे साधी अढी बांधावी. मांड्यांत ब पोटरीखालीं वेत दाबून 
दोन्ही हात मोकळे सोडावे. नंतर नेहमांप्रमाणे दोन्ही हातांनीं वेत धरून 
जमिनीवर उतरावे. 

रिकेब पकड--वेत बाहेरून व पाय आंतून-(बेत अंक १२): -- 
उजव्या हातानें वेत धरून उभें रहावे. नंतर उजवा पाय शक्‍य तितका उंच 
उचळून पायांच्या बाहेरच्या बाजूने वेत आंत गुडघ्याच्या लवणींत आणावा 
व डाव्या हातानें ओढून घ्यावा. नंतर तो वेत डाव्या हाताने पायाचा 
आंगठा व त्याचे जवळचे बोट यांत घाळून चित्र अंक ३ प्रमाणे दाबून 
धरावा. नंतर डाव्या हातानें उजव्या हाताच्या वरच्या अंगास वेत धरावा. 
नंतर डाबा पाय वर उचळून हात, वेत व शरीर यांच्या पोकळींतून आंत 
घाळून वर बाहेर काढावा. नंतर डाव्या पायाचा पंजा आंत घेऊन त्याच्या 
आंगट्याच्या बेचकांत वेत धरावा. नंतर शरिराचा झोक मागच्या अंगास 
टाकून चित्र अक ४ प्रमाणे लोंबकळत रहावे. नतर नेहमीप्रमाणे ब्रेत धरून 
जमिनीवर उतरावे. 

रिकेबची पायाची अढी .(वेत अंक १३):-चित्र अंक ३ 
रिकेब बांधून उभे रहावें. नंतर उजव्या हाताच्या वरच्या अंगास डाव्या 
हातानें वेत धरावा. नेतर दोन्ही हातांनी घेत आपल्याकडे ओढून शारीर 
मागे टाकावे व पाय वर उडवावे. पाय वर गेले म्हणजे डावा पाय बेतावरून 
बाहेरच्या बाजूनें आंत टाकून त्याचा पंजा आंतून बाहेरच्या बाजूस काढावा 
व तो चित्र अंक ५ प्रमाणे वेतास लावावा, नंतर उजवा पाय डाव्या पाया- 
बरून चित्र अंक ४ प्रमाणे टाकून अढी ब्रांधावी. नंतर नेहमांप्रमाणे वेत 
घरून जमिनीवर उतरावे. 


पाय वर टाकून रिकेब-वेत बाहेरून आंत व पाय आंतून बाहेर- 
(वेत अंक १४):---चित्र अंक ३ प्रमाणें वेत्त पायाच्या आंगठ्यांत धरावा. 
नंतर दोन्ही हातांनी वेत धरून दोन्ही पाय वर उडवावे. पाय वर गेले 
म्हणजे कंबर फिरवून डावा पाय वेताच्या खाळून आंत धालावा ब आंतून 
घेतावर टाकून चित्र अंक ५ प्रमाणें वेतावरून बाहेर काढावा व दोन्ही हात 
सोडून रहावे. नंतर डाव्या हातानें गुडष्यांच्या लवणीजवळ बेत धराबा व 
पाय काढून उभें रहावे, 


२२३४ 


व्यायामज्ञानकोडह, खंड ३ रा. 


पाय वर टाकून रिकेब--वेत आंतून व पाय बाहेरून . (वेत अंक 
१५) ५-० प्रथम उजव्या हाताने वेत धरावा. नंतर उजवा पाय उंच उचलून 
डाव्या हाताने वेत पायाच्या आंतल्या वाजूने लवणीखालीं घाळून वेत बाहेर 
काढावा व चित्र अंक १ प्रमाणे आंगठ्यांत वेत धरावा. नंतर उजव्या 
हाताच्या खालच्या अंगास डाव्या हातानें वेत धरावा. नंतर दोन्ही पाय वर 
उडवावे व डावा पाय वेतावरून बाहेरच्या बाजूनें आंत टाकावा व त्याचा 
पंजा बाहेर कादून चित्र अंक २ प्रमाणे वेतास तटवावा व उजव्या पायाच्या 
आंगट्यांत वेत धरून हात सोडावे. चड्डीजवळ पुढच्या बाजूस दोन्ही हातांनी 
वेत धरून व डावा पाय वेतावरून काढून जमिनीवर उभे रहावे 


वेत बांधून आडवा पाय (वेत अंक १६ )£-चित्र अंक २ 
प्रमाणे क्रिया केल्यानंतर दोन्ही हातांनी चडटीजवळ पुढच्या अंगास वेत 
धरावा व डाव्या पायाच्या मांडीवर उजवा पाय चित्र अंक- ३ प्रमाणे 
आडवा ठेवावा आणि हात सोडून स्थिर रहावे. नंतर पुन्हां दोन्ही हातांनी 
चड्डीजवळ वेत धरावा व उजवा पाय बाजूस घेऊन डावा पाय वेतावरून 
काढावा व जमिनीवर उर्भे रहावे. 


टांचेनें वेत दाबून धरणें-(वेत अंक १७ )४णचित्र अंक २ 
प्रमाणे स्थिति आली म्हणजे दोन्ही हातांनी चड्डीजवळ पुढच्या अंगास वेत 
धरावा. नेतर उजवा पाय आडवा करून डाव्या पायाच्या मांडीवरील वेतावर 
त्याची टांच ठेवावी व वेत दाबावा. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे हात सोडून 
रहावे. नंतर नेहमीप्रमाणे वेत धरून जमिनीवर उतरावे. 


रिकेब ताजबा--मांडीवरून वेत-(वेत अंक १८):- चित्र अंक 
५ प्रमाणे वेत धरून उर्भे र 


हावे, नंतर उजव्या हाताच्या वर डाव्या 
हाताने वेत धरावा. नं 


३३५ 
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मल़खांबडास्त्र 


ड ४ रा. 


७ 


व्यायामज्ञानकारा, ख 


२३३६ 


चित्र संख्या ८१६-८२२ 


मलखांबशास्त्र (वेताचा मलछ़ूखांब ). ३३७ 


(यज आयाबाया यामा 


पंजानें वेत दाबणें--पुढहन-(वेत अंक १९ ):--प्रथम डाव्या पायाच्या 
आंगखट्यांत वेत धरून रिकेत्र बांधावी. नेतर उजवा हात वर व डावा हात खालीं 
लावून दोन्ही हातांनी वेत धरावा. नंतर दोन्ही पाय वर उडवावें व उजवा पाय 
वेतावरून बाहेरच्या अंगाने आंत टाकून त्याचा पंजा बाहेर काढावा व चित्र अंक 
१ प्रमाणे वेतास तटवावा. नंतर डाव्या पायाच्या आंगट्यांतील वेत काहून त्याचा 
पंजा उजव्या पाय्राच्या मांडीवरील वेतावर ठेवून वेत दाबून धरावा. नंतर दोन्ही 
हात मोकळे ठेवावे व नेहमींप्रमाणें वेत धरून जमिनीवर यावे. 


साधी अढी--वेत आंतून व पाय बाहेरून-( वेत अंक २०) --चित्र अंक 
२ प्रमाणें हातांनी बेत धरून उभें रहावे. नंतर समोरून दोन्ही पाय वर 
न्यावे ब पायांच्या आंत चित्र अंक ३ प्रमाणे वेत घेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे 
दोन्ही पायांच्या मांडींत वेत दाबून धरावा. नंतर दोन्ही हात मोकळे सोडावे व 
नेहमींप्रमाणें वेत धरून जामैर्नावर उर्भे रहावे. 

एक पायाची अढी (वेत अंक २१ ):--दोन्ही हातांनी वेत घरून उभे 


रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर नेऊन उजवा पाय वेतावरून बाहेरच्या बाजूने आंत 


टाकावा व त्या पायाचा पंजा बाहेर काहून तो चित्र अंक ५ प्रमाणे वेतास तटवावा. 


नंतर डावा पाय उजव्या पायावरून टाकून दोन्ही पायांच्या मांड्यांत वेत दाबून 
घरावा व हात सोडून स्थिर रहावे. उतरण्याच्या वेळीं नेहमीप्रमाणे वेत धरून 


जमिनीवर यावें. 

ठविने येत वावरणे बेत अँके/११३-नि येऊ “१ अमाफे आजह पाय 
बेतावर टेकल्यानेंतर डाव्या पायाची टांच उजव्या पायाच्या मांडीवरील वेतावर 
ठेवून टांचेने वेत दाबावा व हात सोडून चि 


पंजानें बेत दाबणें--मागून-(वेत अक २३) चित्र अंक ५ प्रमाणे 
उजवा पाय वेतास लावावा. नंतर डावा पाव चित्र अंक ७ प्रमाणे उजव्या पायाच्या 
मागच्या अंगास नेऊन त्या पायाच्या पंजाने वेत दाबावा व हात सोडून रहावे. 


नंतर नेहमींप्रमाणें वेत सोडून जमिनीवर यावें. 


त्र अंक ६ प्रमाणे रहावे. 


४२े व्या. ज्ञा. 


7 


६५ 


व्यायामज्ञानकोंदो, खंड ३ रा. 


नकीकसाची साधी अढी (वेत अंक २४)!--चित्र अंक १ 
प्रमाणे वेत धरून उभे रहावें. नंतर दोन्ही पाय चित्र अंक २ प्रमाणें वर 
न्यावे. नंतर उजवा पाय वेतावरून डावीकडून उजवीकडे आंत टाकून त्याचा 
पंजा आंतून बाहेर काढाबा व चित्र अंक ३ प्रमाणे वेतास तटवावा. नंतर 
डावा पाय उजव्या पायावर आडवा टाकून हात सोडून स्थिर रहावें. नंतर 
नेहमींप्रमाणें वेत धरून जमिनीवर यावें, 


नकीकेसाची अढी- खालून फिरून-प्रकार १ ला-(वेत अंक २५)४- 
चित्र अंक १ प्रमाणे वेत घरून उभे रहावे; नंतर साध्या मलूखांबांत 
नकीकस फिरतात त्याप्रमाणें फिरून चित्र अंक ४ प्रमाणे उभे रहावे. नंतर 
मागून पाय वर उडवून व कमरेंतून शरीर फिरवून पोट वेताकडे करावें व त्याच 
अवसानांत चित्र अंक ५ प्रमाणं उजवा पाय वेतावरून टाकून पायांची अढी 
बांधावी. नंतर नेहमीप्रमाणे वेत धरून जमिनीवर उर्भे रहावे. 


नकीकसाची अढी-खाळून फिरून-प्रकार २ रा-(बेत अक २६) 
चित्र अंक १ प्रमाणे हातांनीं वेत धरून उभे रहावे. नंतर उजव्या हाताचे 
कोपर वेताखाळून बाहेर काढावें. नंतर नकीकसांत फिरतात त्याप्रमाणे फिरून 
उजव्या हाताखाळून डोकें बाहेर काढावें. म्हणजे दोन्ही हात उलळेटे होतात. 
तशीच पकड ठेवून दोन्ही पाय समोरून वर न्यावे व उजवा पाय उजव्या 


हातावरून टाकून दोन्ही पायांनी वेतास साधी अढी बांधावी व हात सोड्डून 
रहावे. 


महखांबक्वाक्र (बेताचा महखांब ). ३३९ 


चित्र सख्या ८२३-८२७ 


३४० व्यायामज्ञानकोंड, खंड 3 रा. 


चित्र संख्या ८२८-८३५ 


मलूखांबशास्त्र (वेताचा मल्लखांब ). 


दुहाती नकीकसाची साधी अढी (वेत अंक २७) :--चिंत्र अंक 
१ प्रमाणें दोन्ही हातांनीं वेत धरून उभे रहावे. नंतर दोन्ही पाय पुढून वर 
उडवावे. पाय वर गेल्यानंतर शरीर फिरवून पोट वेताकडे आणावे. नंतर 
उजवा पाय वेताच्या बाहेरून आंत टाकून त्याचा पंजा बाहेर काढावा व 
षेतास तटवावा. नंतर डावा पाय उडव्या पायावर टाकून अढी बांधावी व 
हात सोडून रहावें. 

दुह्ाती नकीकसाचची साधी अढी-खाळून फिरून-(वेत अंक 
२८) :--चित्र अंक १ प्रमाणें वेत धरून उभें रहावें. नंतर नकीकसा प्रमाणें 
फिरून चित्र अंक २ प्रमाणें शरीर आलें म्हणजे मागून पाय वर उडवावे 
ब शर्रीर फिरवून वेताकडे पोट आलें म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमाणें साधी 
अढी बांधावी. 


एकहाती नकीकसाची अंढी-वरच्या हाताची-खाळून फिरून-( वेत 
अंक २९) :--चित्र अंक ४ प्रमाणे वेत धरून उभे रहावे. उजवा पाय 
उचळून नकीकसाप्रमाणें फिरावे व चिंत्र अंक ५ प्रमाणे उभे रहावें. नंतर 
दोन्ही पाय मागून वर उडवून चित्र अंक ६ प्रमाणे अढी बांधावी. 

एकहाती नकीकसा'ची साधी अढी-खालच्या हाताची-खाळून 
फिरून-(वेत अंक ३०):--चित्र अंक ७ प्रमाणें वेत धरून उभे रहावें. 


नंतर नकीकसाप्रमाणे फिरून चित्र अक ८ प्रमाणें शरीर आले म्हणजे 
मागून पाय वर उडबावे घ शरीर फिरवून चित्र अंक ६ प्रमाणें वेतास साधी 


अढी बांधावी, 


३४१९ 


' ३४२ ठ्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
दाना ह... 


सुपळीपकडीची साधी अढी---प्रकार १ ला-(वेत अंक ३१ ):-- 
चित्र अंक १ प्रमाणे बोटांच्या तळपेऱ्यावर वेत घेऊन मुठी घट्ट धराव्या. 
नंतर शरीर डाव्या बाजूस वाकवून पाय वर उडवावें व उजवा पाय वेतावर 
टाकून वेत पायांमध्ये घ्यावा व साधी अढी बांधावी. नंतर हात सोडून रहावें 
ब उतरण्याच्या आधीं नेहमीप्रमाणे वेत दोन्ही हातांनी धरून जमिनीवर यावें. 


सुपढीपकडीची अढी--प्रकार २ रा-(वेत अंक ३२ )५--डावा 
हात वर ब उजवा हात खालीं ठेवून चित्र अंक २ प्रमाणें वेत धरून उभें 
रहावे. नंतर शरीर उजव्या बाजूष वाकवून पाय वर न्यावे व डावा पाय 
प्रथम वेतास लावून अढी बांधावी व हात सोडून रहावे. 


घोड्याची साधी अढी (वेत अंक ३३ ):-र्‍डाव्या पवित्र्यावर 
उर्भे राहून चित्र अंक ३ प्रमाणे वेत धरावा. नंतर घोडाअढीप्रमाणें दोन्ही 
पाय बर उडवून उजवा पाय उजव्या हाताच्या वर चित्र अंक ४ प्रमाणें 
बाहेरून आंत टाकावा व त्याचा पंजा बाहेर नेऊन वेतास तटवावा. नंतर 
डावा पाय उजव्या पायावर टाकून अढी बांधावी व हात सोडून रहावें. 


मानेची साधी अढी (वेत अंक ३४ ) चित्र अंक ५ प्रमाणे 
उजव्या हाताने वर ब डाव्या हातानें खालीं वेत 
ठेवून उर्भे रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर उडवावें. पा 
पाय उजवीकडून डावीकडे वेताच्या बाहेरून आंत 
पंजा आंतून बाहेर काढून वेतास तटवावा, 
टाकून अढी बांधावी ब हात सोडून रहावे. 


धरावा व मान वेतावर 
य वर गेले म्हणजे उजवा 
टाकावा व त्या पायाचा 
नंतर डावा पाय उजव्या पायावर 
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चित्र संख्या ८२६-८४० 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


३४४ 


मल्खांबश्यास्र (वेताचा मलखांब ). ३४५ 


उलट्या हाताची साधी अढी (वेत अंक ३५):--डावा हात पाठीवर 
उलटा नेऊन त्या हाताने चित्र अंक ९ प्रमाणे वेत धरावा. नंतर उजवा हात वेताच्या 
आंतून घाळून त्याच चित्राप्रमाणे वेत धरावा. नंतर उजव्या बाजूस शरीर वाकवून 
मागून पाय वर न्यावे व साधी अढी बांधावी. नंतर हात सोडावे व खालीं उतरण्याच्या 
आधीं नेहमीप्रमाणे दोन्ही हातांनी वेत धरून खालीं उभं रहावे. 


एकहाती भुजअढी (वेत अंक ३६) :-चित्र अक २ प्रमाण उजबा हात 
कोपरांतून लववून त्या हाताच्या लवणींत वेत दाबून उभ रहावे. नंतर पुढून पाय 
वर उडवून साधी अढी बांधावी. नंतर हात सोडून रहावे व नहमाप्रमाण वत धरून 
जांमनीवर उतरावे. 


कासबअढी (वेत अंक ३७) :-र्‍वेताकडे पाठ करून उभें रहावे. नंतर 


पुढें बाकून दोन्ही पायांच्या मधून दोन्ही हातांनी चित्र अक ३ प्रमाण वेत असवा 
नंतर कासवअढीप्रमाणें मागून पाय वर उडवून अढी बांधावी व हात सांडून रहाव 
नेतर नेहमीप्रमाणे वेत धरून जमिनीवर यावे. 


खांदा अढी (वेत अंक ३८) :--चित्र अक ४ प्रमाणे खांद्यावरून वेत 


आणावा व दोन्ही हातांनीं वेत धरून उर्भे रहावे. नंतर मागून पाय बर उडडून 
बेतास साधी अढी बांधावी व हात सोडून उर्भे रहावे. नतर नेहमीप्रमाणे उुन्हा भत 


धरून जमिनीवर यावे. 


कटिबंधाची तिडी (वेत अंक ३२९) ,-चित्र अंक ५ प्रमाणे वेत धरून 
उर्भे रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर उडवावे, पाय वर नतांना शस्र फिरवून डावे 
हुंगण वेतास लावावे. नंतर डावा पाय वेताच्या वाहेरून आंत नेऊन पायाचा पजा 
वेतावरून आंत न्यांवा व वित्त अक इ अमाणे घेतात त्रटवांवा. नतर हात. लहून 


हावे व उतरतांना पुन्हां वेत धरून जमिनीवर यावे, 


कटिबंधाची तिडी-र्‍वरून पाय टाकून-(वेत अक ४० ) चित्र अंक 


५ प्रथाणे वेत घरून उगे रहावे. नंतर दोत्दी पार्थ वेर कडवाचे पात वर गेले म्हणजे 


हुगणापासून पायापर्यंतचा शरिराचा भाग उजव्या बाजून वेताच्या पलीकडे टाकून 


चित्र अंक ७ प्रमाणे ढुंगणास पाय लावाव व हात सोडून रहावे, नतर नहमाप्रमाण 


पुन्हां वेत धरून जमिनीवर यावें. 


४४ व्या, ज्ञा. 


३४६ 


व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


उरुबंधाची तिडी (वेत अंक ४१) :--चित्र अंक ९ प्रमाणे उरुबंध 
बांधून उर्भे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन शरीर तिडीप्रमाणें फिरवून उजवा 
पाय कंबरबेधाच्या तिडीप्रमाणें वेतास बांधावा. नंतर डावा पाय उजव्या 
पायाच्या मार्गे चित्र अंक २ प्रमाणे टाकून आदव करावी. नंतर नेहमींप्रमाणें 
वेत धरून जमिनीवर यावें. 


रिकेबतिडी--बाहेरून पाय-(वेत अंक ४२) :--चित्र अंक ३ प्रमाणे 
रिकेब बांधून उभे रहावें. नंतर तिडीप्रमाणे पाय वर उडवून शरीर फिरवावे 
व चित्र अंक ४ प्रमाणें डावा पाय बांधावा. डावा पाय बाहेरच्या बाजूने 
आंत नेऊन त्याचा पंजा आंतून बाहेर काढावा व चित्राप्रमाणे वेतास लावावा. 
नंतर हात सोडून रहावें व उतरतांना नेहमीप्रमाणे उतरावे. 


साधी तिडी (वेत अंक ४३):--चित्र अंक ५ प्रमाणे वेत धरून 
उभे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन तिडीप्रमाणें शरीर फिरवावे. नंतर वेत 
मांडीवर घेऊन उजवा पाय आंतून बाहेर टाकावा व पंजा बाहेरून आंत 
आणून चित्र अंक ६ प्रमाणें बेतास तटवावा. नंतर डावा पाय उजव्या 
पायावर टाकून चित्र अंक ७ प्रमाणे अढी बांधावी व हातांची आदब करावी. 
नंतर नेहमांप्रमाणें दोन्ही हातांनी वेत धरून जामेर्नावर यावें. 


एक पायाची तिडी (वेत अंक ४४):;--चित्र अंक ५ प्रमाणे वेत 
घरून उर्भे रहावें. नंतर पाय वर नेऊन तिडी करावी व चित्र अंक ८ प्रमाणे 
उजव्या पायास वेत गुंडाळावा. नंतर चित्राप्रमाणे दोन्ही पायांमधून वेत बाहेर 
काढावा व हातांची आदब करावी. 


मलहूखांबशास्त्र (वेताचा महखांब ). ३४७ 


चित्र संख्या ८४८-८५५ 


३४८ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
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एक पायाची तिडी--टांचेने वेत दाबणे-(वेत अंक ४५ ):-- 
चित्र अंक १ प्रमाणें उजवा पाय वेतास लावल्यानंतर त्याच चित्राप्रमाणें 
डाव्या पायाच्या टांचेनें उजव्या मांडीवरील वेत दाबावा व आदब करावी. 


एक पायाची तिडी---लवणींत वेत धरून-(वेत अंक ४६ ) !- 
एक पायाच्या तिडीप्रमाणें उजवा पाय चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्या- 
सारखा बांधल्यानंतर त्याच चित्राप्रमाणें डाव्या गुडघ्याच्या लवणींत वेत 
धरून आदब करावी, 


एक पायाची तिडी--वेतांत पंजा घाळून-(वेत अंक ४७) :-- 
चित्र अंक २ प्रमाणे वेत बांधल्यानंतर डाव्या पायाचा पंजा चित्र अंक ३ 
प्रमाणे वेताच्या खाळून घालावा व बाहेर आल्यावर त्या पंजाच्या आंगदठ्यांत 
बेत धरावा व आदब करावी. 

एक पायाची तिडी--बाहेरून आंत पाय-(वैत अंक ४८) :- 
एक पायाची तिडी बांधल्यानंतर उजव्या हातानें उजव्या पायाच्या खालीं 
असलेला वेत धरून वर उठावें. नंतर खाळील मोकळा वेत डाव्या हातानें 
उजव्या पायाच्या आंगठ्यांत धरावा. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणें डाव्या 
पायाचा पंजा बाहेरून आंत घाळून वेत खालीं दाबावा ब आदब करावी. 
य-(वेत अंक ४९ ):- 


एक पायाची तिडी--आंतून बाहेर पा 
चित्र अंक ५ प्रमाणे 


चित्र अंक ४ प्रमाणे क्रिया केल्यावर डावा पाय 
आंतून बाहेर न्यावा ब हात सोडून आदब करावी. 

एक पायाची तिडी- अढी बांधलेली-(वेत अंक ५० न का 
चि अक ५ प्रमाणे क्रिया केण्यानंतर डावा पाय छते वलन चित्र अक ६ 
ग्रमाणे उजव्या पायांच्या मार्गे ळावावा व अटी बामावी. नंतर हात सोडून 


आदब करावी. 


३९५९० 


मनान 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


नकीकसाची तिडी (वेत अंक ५१):--चित्र अंक १ प्रमाणे वेत 
धरून उभें रहावें. नंतर तिडीप्रमाणें पाय वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें 
शरीर फिरवावे व उजवा पाय बाहेरून चित्र अंक ३ प्रमार्णे नेऊन वेतास 
बांधावा. नंतर डावा पाय टाकून चित्र अंक ४ प्रमाणे तिडी बांधावी व 
हात सोडावे. 


नकोकसाची तिडी--वेत खालीं व पाय वर-(वेत अंक ५२):-- 
चित्र अक ९ प्रमाणे वेत धरून उर्भे रहावे. नंतर तिडीप्रमाणे पाय वर नेऊन 
डावा पाय वेतावरून आंत टाकावा व चित्र अंक ५ प्रमाणे त्या पायाचा 
पंजा वेतास तटवावा, नंतर उजवा पाय डाव्या पायावरून टाकून तिडी 
बांधावी व हात सोडून रहावें. 


नकीकसाची तिडी--वेत वर व पाय खार्ली-(वेत अंक ५३):--- 
चित्र अंक १ प्रमाणे वेत धरून उभें रहावे. नंतर तिडीप्रमाणें पाय वर नेऊन 
डावा पाय वेताच्या खाळून चित्र अंक ६ प्रमाणे न्यावा व पंजा आंत घेऊन 
वेतास तटवावा. नंतर उजवा पाय त्याच्यावरून टाकून तिडी बांधावी व 
हात सोडून रहावे. 


नकीकसाची तिडी--खाळून फिरून (वेत अंक ५४) :--चित्र 
अंक १ प्रमाणे वेत धरून नकीकसाप्रमाणें फिरावे व चित्र अंक ७ चे 
स्थितींत यावें. नंतर मागून पाय उडवून डावा पाय चित्र अंक ६ प्रमाणे 
वेतावर टाकावा व तो आंतून फिरवून बाहेर काढावा. नंतर पाऊळ आंत 
नेऊन तें वेतास तटवावें. नंतर उजवा पाय 


त्या पायावर टाकून तिडी 
बांधावी व हात सोडून रहावे. 


ळे 


मल़खांबशास्त्र (वेताचा मलूखांब ). ३५१ 
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घेड 2 रा. 


व्यायामज्ञानकोश, खंड 


ठ 


३५२९ 
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चित्र संख्या ८६९-८७५ 


मलहखांबशासत्र (वेताचा महूखांब ). ३५३ 


पयाय डड बबबबडे्ं्ब्डब॒बशाशथअथधययवााजाय॒ा॒ाायअाशा 


हुहाती नकीकसाची तिडी (वेत अंक ५५) :-॑चित्र अंक 
१ प्रमाणें दोन हातांनी वेत धरून उभे रहावे. नेतर पाय उडवून 
तिडीप्रमाणें शरीर फिरवाबें व डावा पाय चित्र अंक २ प्रमाणे वेतास 
लावावा. नंतर उजवा पाय डाव्या पायावर टाकून तिडी बांधावी. 
भंतर डाव्या पायाचा पंजा चित्र अंक ३ प्रमाणे घेतास तटवून उजवा 
पाय गुडघ्यांतून वाकवावा व डावा पाय आणि वेत यांच्या मधील 
पोकळींतून तो बाहेर काढून चित्र अंक ४ प्रमाणे रहावे. नंतर साधी 


अढी बांधावी. 

दुह्ाती नकीकसाची तिडी-- खाळून फिरून-(वेत अंक 
५६) :-चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हातांनी वेत धरावा, नंतर 
नकीकसाप्रमाणे फिरून चित्र अंक ५ प्रमाणें उभे रहावे. नंतर दोन्ही 
पाय मागून वर उडवून चित्र अक६ व ७ प्रमाणें दोन्ही पायांची 
तिडी बांधाबी ब हात सोडून रहावे. 


४५ व्या, शा. 


२१५४ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


एकहाती नकीकसाची तिडी---खाळून फिरून-(वेत अंक 
५७) :--चित्र अक ९ प्रमाणे डाव्या हातानं वेत धरून उभे रहावे, 
नेतर नकीकसाप्रमाणें खाळून फिरून चित्र अंक २ चे स्थितीत यावें 
व मागून पाय उडवून चित्र अंक ३ प्रमाणे तिडी बांधावी आणि हात 
सोडून स्थिर रहावें. नंतर नेहमीप्रमाणे वेत धरून जमिनीवर यावे. 


एकहाती नकीकसाची तिडी--उभ्यानें-(वेत अंक ५८):--- 
चित्र अंक ९ प्रमाणें वेत धरून उभें रहार्व. नंतर पाय समोरून वर 
उडवून वेताकडे पाठ फिरवावी व चित्र अंक ४ प्रमाणे उजवा पाय 
वेतास गुंडाळून तिडी बांधावी आणि हात सोडून रहावें. नंतर नेहमीं- 
प्रमाणे दोन्ही हातांनी वेत धरून जामिनीवर यावें. 


कटिबंधाची तिडी (वेत अंक ५९) :--चित्र अंक ५ प्रमाणे 
उजव्या हातानें वर व डाव्या हाताने खालीं वेत धरून उभे रहावे. 
नंतर पुढून दोन्ही पाय वर उडवावे व कंबर फिरवून शरिराची उजवी 
बाजू वेताकडे न्यावी, चित्र अंक ६ प्रमाणे उजवा पाय वेतास 
बांधावा व हाताची आदब करून रहावे. 


क 


३५५ 


(वेताचा मद्ूखांब ). 


महूखाबशास्त्र 


संख्या ८७६-८८१ 


चित्र 


“4 | व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 
का खर... 


चित्र संख्या ८८२-८८९ 


मल्खांबशास्त्र (वेताचा मलूखांब ). 


वतुळाची तिडी (वेत अंक ६०):-चित्र अंक २ प्रमाणे वेत 
धरून उभें रहावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे वतुळांत पाय घाळून कंवर- 
बंधाचे तिडीप्रमाणें तिडी बांधावी. 

वतुळाची गुरुपकड (वेत अंक ६१) :--चित्र अंक १ व २ प्रमाणें 
क्रिया करून कंबर फिरवावी व दोन्ही पाय उजव्या बाजूनं वेतावर टाकावे. 
अशा रीतीने पाय टाकले म्हणजे उजवा पाय खालीं व डावा पाय वर 
रहातो. नंतर दोन्ही पाय वळवून गुडध्याचे लवणींत वेत दाबून धरावा व 
चित्र अंक ३ प्रमाणे आदब करून रहावें. 


रिकेबच्या गुरुपकडीची तिडी--वेत आंतून-(वेत अंक ६२) :-- 
चित्र अंक ४ प्रमाणे वेत धरून उभें रहावें. नंतर पुढें वाकून दोन्ही हात 
जमिनीवर टेकावे. नंतर आंगठ्यांतील वेत न सोडतां पाय मार्गे वर उडवावे 
व शरीर वेताकडे फिरवून डावा पाय वेतावर टाकावा. नंतर डाव्या पायाच्या 
ळवणींत वेत दाबून हात जमिनीवरून उचलावे व चित्र अंक ५ प्रमाणे 
रहावें. 

गुरुपकडीची तिडी (वेत अंक ६३२) हक याव शत त 
धरून उर्भे रहावे. नंतर पाय वर नेऊन रारीर उजवीकडे फिरवावे ब पाय 
चित्र अंक ६ प्रमाणें वेतावर टाकावे. नंतर चित्र अंक ७ प्रमाणे दोन्ही 
पायांच्या लवणींत वेत धरून आदब करून रहावे. 


सूचना :-वरच्या तिडीप्रमाणंच मधपायाचची गुरुपकड व मधपायाची 


एकपायी गुरुपकड करतां येत, 


३"७ 


३५८ 


व्यायामज्ञानकाोंठ, खेड ३ रा. 


साधी बगली (वेत अंक ६४) :--चित्र अंक १ प्रमाणे डाव्या 
पवित्र्यावर उर्भे राहून वेत धरावा. नंतर बगलीप्रमाणे पाय वर नेऊन पाठ 
वेतास लागली म्हणजे उजवा पाय स्फूर्तीने वेतावर बाहेरून आंत टाकून 
त्याचा पंजा आंतून बाहेर काढावा व वेतास बाहेरील बाजूने तटवावा. नंतर 
उजव्या पायावर डावा पाय टाकून तिडी बांधावी व हात सोडून रहावें. 


दुहाती बगळी (वेत अंक ६५ ) :--चित्र अंक २ प्रमाणे उभे 
रहावें. नंतर साध्या बगलीप्रमाणे क्रिया करून तिडी बांधावी व हात सोडून 
रहावें. 


कंबरबंधाची बगळी (वेत अंक ६६) :--चित्र अंक ३ प्रमाणे 
वेत धरून उभे रहावे. नंतर डावा हात सोडून वेत डाव्या बगळेत धरावा. 
नंतर बगलीप्रमाणें मागून पाय उडवून डावा पाय वेतास लावावा व तिडी 
बांधावी. 


नकीकसाची बगळी--उभ्यानें फिरून-(वेत अंक ६७) :--चित्र 
अंक ४ प्रमाणे वेत धरून उभे रहावें. नंतर उजव्या हाताचे कोपर पोटाजवळ 
वेताच्या बाहेर काढावे. नंतर उजवा हात डोक्यावरून नेऊन व उलटा 
करून डोके वेताच्या बाहेर काढावे. म्हणजे उजव्या हाताच्या बगलेत वेत 
येतो व डाव्या हातास वेताचा तिडा पडतो. नंतर वेत उजव्या बगलेत धरून 
बगलीप्रमाणें पाय वर उडवून उजवा पाय वेतास बांधावा व तिडी बांधावी. 


दुसरंग (वेत अंक ६८) :--चित्र अंक ५ प्रमागें वेत धरून बसावे. 
नंतर पाय वर नेऊन चित्र अंक ६ प्रमाणे उजवा पाय वेतावर टाकावा व 
त्याच्यावर डावा पाय टाकून खोडा बांधावा. नंतर वर उठून चित्र अंक ७ 
प्रमाणें वेत धरावा. नंतर डावा हात चित्र अंक ८ प्रमाणें लावून शरीर वर 
न्यावे व डाव्या पायाचा खोडा बांधावा. याप्रमाणे दसरंग करावा. चित्र अंक 
९ प्रमाणे उभ्याने वेत धरून वरप्रमाणे दसरंग करतां येतो. 


मल़ूखांबशास्त्र ( वेताचा मलूखांब ). ३५९ 


चित्र संख्या ८९०-८९८ 


३६० व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 
स ययन 


चित्र संख्या ८९९-९०३ 


मल्ूखांबशास्त्र (वेताचा मलूखांब ). ३६१ 


हिज हड अअजज््.्््खयय्ग्ग्...ि का 


तिडीचा दसरंग (वेत अंक ६९) :--चित्र अंक ९ प्रमाणे 
चेत धरून उभें रहावें. नंतर पाय वर नेऊन तिडीप्रमाणें शरीर फिर- 
बावें व उजवा पाय चित्र अंक २ प्रमाणें वेतास लावावा, नंतर चित्र 
अंक ३ प्रमाणें तिडी बांधावी व हात सोडून रहावें. नंतर जरा वर 
उठून डाव्या हातानं चर्ड्डीजवळ वेत धरावा. नंतर डावा पाय बाजूस 
लांब करून वेताघरून काढावा व जास्त वर उठून उजव्या हातानें 
उजव्या पायाच्या पोटरीमागे लवणीखालीं हात घाळून चित्र अंक ४ 
प्रमाणें वेत धरावा. नंतर त्याच चित्राप्रमाणे डाव्या हाताने वरच्या 
बाजूस वेत धरावा व नंतर उजवा पाय उजव्या हातावरून काढून 
घ्यावा. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणें दोन्ही पायांच्या लवणींत वेत धरून 
रहावें. नंतर पाय वर सोडून वर न्यावे ब डाव्या पायाची तिडी 
बांधावी, याप्रमाणें तिडीचा दसरंग करावा. 


४६ व्या. ज्ञा. 


३६२ व्यायामज्ञानकोंडा, खंड ३ रा. 
य ण 


साधी फिरकी (वेत अंक ७०):--चित्र अक १, २, ३ व 
४ प्रमाणे दसरंग करून वेतावर जावे. नंतर खालीं असलेल्या डाव्या 
आंगख्यांत डाव्या हाताने वेत ठेवून चित्र अक ५ प्रमाणे वेत धरावा. 
नंतर वित्र अक ६ प्रमाणे डावा हात उजव्या हाताच्या वरच्या 
अंगास वेताश लावावा व उजव्या पायाच्या आंगठ्यांत वेत धरावा. 
नंतर चित्र अंक ७ प्रमाणे उजवा पाय लांब करून शारीर उजवीकडून 
डावीकडे फिरकीप्रमाणे फिरवावे व डाव्या हाताच्या दंडावर वेत 
आला म्हणजे दोन्ही पाय वर उडवून डाव्या पायाची अढी बांधावी 
ब पुन्हां फिरकी करावी. 


मलूखांबशास्त्र ( वेताचा मलूखांब ). ३६३ 


चित्र संख्या ९०४-९१० 


चित्र संख्या ९११-९१९ 


व्यायामज्ञानकोड; खंड ३ रा. 


२६४ 


मलहूखांबश्यासत्र (वेताचा मछखांब ). 


दुह्याती फिरकी--हातांमधून पाय घाळून-(वेत अंक ७१) :-- 
दुहाती दसरंग करून वर जावे. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणें हात धरून उजवा 
पाय, वेत, डावा पाय व उजवा हात यांच्या मधून त्या चित्राप्रमाणे बाहेर 
काढावा व उजवीकडून डावीकडे फिरावे व चित्र अंक २ प्रमाणे वेत धरून 
सरळ रहावें. नंतर पुन्हां दुसऱ्या बाजूने वरप्रमाणे फिरकी करावी. 


झाप (वेत अंक ७२):--चित्र अंक २ प्रमाणे शरिराची स्थिति 
आली म्हणजे दोन्ही हात सोडून खालीं झाप टाकावी. त्या अवसानांत 
डाव्या पायाच्या आंगट्यांत धरलेला वेत सोडावा व उजव्या पायाचा पंजा 
मार्गे फिरवून वेतावर टाकावा म्हणजे चित्र अंक ३ प्रमार्गे पायास अढी 
बसते. नंतर जमिनीवर हात टेकून डाव्या पायास बसलेली अढी सोडवावी 
अथवा वर उठून दोन्ही हातांनी वेत धरावा वब पायाची अढी सोडवावी. 


एकहाती फिरकी (वेत अंक ७३) :-7साधा दसरंग करून वर 
जावे. नंतर उठून चित्र अंक ४ प्रमाणे शरीर आलें म्हणजे उजव्या हातानें 
वेत धरून उजव्या हाताची फिरकी करावी. 


गुरुपकडीची फिरकी (वेत अंक ७४):--तिडीचा  दसरंग करून 
उजवा पाय खालीं व डावा पाय वर आला म्हणजे उजवा पाय डाव्या 
पायावरून चित्र अंक ५ प्रमाणे टाकावा. नंतर उजव्या पायाच्या मांडोवर 
दोन्ही हातांनीं चित्र अंक ६ प्रमाणे वेत धरावा. नंतर चित्र अक ७ प्रमाणे 
दोन्ही पाय मोकळे करावे. नंतर शरीर फिरवून दुसर्‍या बाजूची गुरुपकड 
बांधावी व पुन्हां वरप्रमाणे फिरकी करावी. 


दुह्वाती गुरुपकडीची फिरकी (वेत अंक ७५) :--चित्र अंक ५ 
प्रमाणे वेतावर आल्यानेतर चित्र अंक ८ प्रमाणे हातांनीं वेत धरावा. नंतर 
डावीकडून उजवीकडे शरीर फिरवावे म्हणजे चित्र अंक ९ प्रमाणे दोन्ही 
हात मोकळे होतात. नंतर उजवा पाय उजवीकडे फिरवून डाव्या पायाची 
गुरुपकड बांधावी व पुन्हां वरप्रमाणे फिरकी करावी. 


३६५ 


३६६ व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


क ुोुय]ुयवयआ«ँ. आक 


साधीचा वेळ--प्रकार १ ला-(वेत अंक ७६ )!-ाचित्र अंक १, 
२ ब ३ प्रमाण दसरंग केल्यानंतर पाय वर नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे 
साधी अढी बांधावी. नंतर जरा वर उठून उजव्या हातानें मांडीवरील वेत 
बरावा ब डावा हात पाठीच्या मागून आणून त्याने चित्र अंक ५ प्रमाणे 
वेत धरावा. नंतर इरीर फिरवून उजवा पाय बाजूस घेऊन चित्र अंक ६ 
प्रमाण लांब धरावा, नंतर उजवा पाय गुडच्यांतून वाकवून आखूड करावा व 
त्याचा पजा, वेत व डावा पाय यामधील पोकळ जागतून चित्र अंक ७ प्रमाणे 
बाहेर काढावा. नंतर उजवा हात सोडून त्यानें डाव्या मांडीजवळ चित्र अंक 
८ प्रमाणे वेत धरावा. नंतर उजवा पाय गुडघ्यांतून वाकवून चित्र अंक ९ 
प्रमाण डाब्या पायावर टाकावा. नंतर डाव्या पायाचा बांध सोडून चित्र अंक 
१० प्रमाणे पाय आल्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणें बांध बांधून रहावें. नंतर पुन्हां 
वर सांगितल्याप्रमाणें वेळ करावा. 


३६५७ 


बेताचा मठ्खांब ). 


( 


मल्लखांबशास्त्र 


चित्र संख्या ९२०-९२९ 


घड ३ रा. 


मि 


व्यायामज्ञानकांरा; खड 


३६८ 


दय ८225७ स व 1060 क 


चित्र संख्या ९३०-९३५ 


४७ व्या. 


मलखांबशास्त्र (वेताचा मलहूखांब ). 


साधीचा वेळ--प्रकार २ रा-(वेत अंक ७७):--साधा 
दसरंग करून वर जावें. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे उजवा पाय वेतास 
बांधून त्याच्यावर डावा पाय टाकावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे 
दोन्ही हातांनीं मानेच्या मागच्या बाजूस वेत धरावा. नंतर डावा 
पाय सोडून लांत्र करून चित्र अंक ३ प्रमाणे उजव्या आंगट्यांत वेत 
धरावा. नंतर उजव्या आंगठ्याची पकड सोडून शरीर फिरवावे व 
डाव्या पायाचा पंजा चित्र अंक ४ प्रमाणे वेतावर आडवा लावावा 
नंतर पूर्ण चक्कर फिरावे म्हणजे वेत चित्र अक ५ प्रमाणे पाठीवर 
थेतो. नंतर डावा पाय सोडून घ्यावा व उजवा पाय चित्र अक. ६ 
प्रमाणे वेतास तटवावा. नंतर डाबा पाय गुडघ्यांतून बाकवून व शरार 
फिरवून, वेत व उजवा पाय यांच्यामधून बाहर काढावा व साधी 
अढी बांधावी. नंतर वरप्रमाणे पुन्हां घेळ करावा. हा वेल नौट 


साधला म्हणजे वेल करीत खाळून वर जाण्याची संवय करावी 


ज्ञा, 


३६९ 


३७० 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


तिडीचा वेळ (वेत अंक ७८) :--दोन्ही हातांनी वेत 
घरून तिडीप्रमाणे पाय वर न्यावे व उजवा पाय चित्र अंक २ प्रमार्ण 
वेतावर बाहेरून टाकावा. नंतर त्याचा पंजा आंतून बाहेर काहून 
वेतास तटवावा. नंतर डावा पाय उजव्या पायावर टाकून दोन्ही 
मांड्यांत वेत दाबून धरावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे मानेच्या माग 
दोन्ही हातांनीं वेत धरावा व डावा पाय बाजूस लांब करावा. नंतर 
उजवीकडून डावीकडे फिरून चित्र अंक ३ प्रमाणे डाव्या खांद्यावर 
वेत आणावा. नंतर डावा पाय गुडघ्यांतून वाकवून तो, पाठ व वेत 
यांच्या पोकळ जागेतून बाहेर काढावा. नंतर उजवा पाय सोडून 
घऊन डावा पाय चित्र अंक ४ प्रमाणें वेतास बांधावा, नंतर चित्र अंक 
५ प्रमाणें उजवा पाय वाकवून, वेत व पोट यांच्यामधून काढावा व 
चित्र अंक ६ प्रमाणे डावा पाय सोडून उजवा पाय वेतावर टाकावा. 
नंतर चित्र अंक ७ प्रमाणे उजवा पाय वेतास बांधावा, नंतर डावा 
पाय उजव्या पायावर टाकून हात सोडून रहावे व नंतर पुन्हां हा 
वेल करावा, 


३७१ 


(बेताचा महूखांब ). 


मलखांबडास्त्र 


चित्र संख्या ९३६-९४२ 


चि 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


२७९ 


चत्र सख्या ९४३-९४८ 


श् 


मल्लखांबशास्त्र (वेताचा मल्लखांब ). 


साधीची उत्तरती (वेत अंक ७९) :--साधा दसरंग करून 
वेतावर जावे. नंतर उजवा पाय आडवा व डावा पाय वर टाकून 
खोडा बांधावा. नंतर चित्र अंक ९ प्रमाणे दोन्ही हातांनीं वेत धरून 
डावा पाय जरा लांब करावा. नंतर डाव्या बाजूस शरिराचा झोक 
टाकून खालीं उतरून चित्र अंक २ प्रमाणे अढी बांधून रहावे. 


बगळीची उतरती (वेत अंक ८०):--चित्र अंक ३ प्रमाणे 
बगली बांधून पाय मागून वर उडवावे व चित्र अंक ५ प्रमाणे वेता- 
बर रहावे. नंतर वर उठून चित्र अंक ५ प्रमाणे वेत धरावा. नंतर 
डाव्या बाजूने शरीर खालीं टाकून चित्र अंक ६ प्रमाणे वेत धरावा 
ब पायाने वेतास खोडा बांधावा. उतरतीची क्रिया साध्या मलखांबांत 
सांगितल्याप्रमाणे करावयाची आहे. 


३७३ 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


३७४ 
नान>>>_.३>३३न्लूवूवूा-_...______ 


सुइंदोरा (वेत अंक ८१) :__चित्र अंक १ प्रमाणे वेत 
धरून उभं रहावें. नंतर दोन्ही पाय वर नेऊन बाहेरील बाजूने चित्र 
अंक २ प्रमाणें वतुळाच्या आंत घालावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे 
पाय जास्त पलीकडे नेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे लोंबकळत ठेवावे. 
नंतर पुन्हां उलट पाय नेऊन पाहिल्याप्रमाणे उभे रहावें. 


घोड्याचा फरारा (वेत अंक ८२ ):--घोड्याच्या अढी- 
प्रमाणे वेत धरून उभें रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर नेऊन चित्र अंक 
५ प्रमाणे फरारा करावा. याप्रमाणे फरारा नीट होऊं लागला म्हणजे 
तिरपा फरारा करावा, 


मानेचा फरारा--प्रकार १ ला-(वेत अंक ८३) :--- 
भानेच्या अढीप्रमाणें हातांनी वेत धराव[, नंतर पाय वर नेऊन चित्र 
अंक ६ प्रमाणें फरारा करावा. हा फरारा नीट साधला म्हणजे पाय 
खार्ली आणून जमिनीशी समांतर ठेवावे 


भानेचा फरारा--प्रकार २ रा-(वेत अंक ८४) ;-चित्र 
अंक ७ प्रमाणे वेतास हात बांधून रहावे. नंतर पाय वर उडवून 
पहिल्या प्रकारांत सांगितल्याप्रमाणे फरारे करावे. 


३७५ 


मलखांब ), 


वताचा मलछूख 


रश क 


मलहूखाबशास्त्र 


चित्र संख्या ९४९-९५५ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


३१७६ 


चत्र सख्या ९५६-९६१ 


> 


महखांबशास्त्र (वेताचा महूखांब ). ३७७ 


यं डब्या डा 


कातरपकड--प्रकार १ ला-(वेत अंक ८५ ):-र्‍साध्या अदीप्रमाणें 
ना घरून पाय वर ग्या नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे पायावर पाय टाकून 
घोट्यांत व मांड्यांत वेत दाबून रहावे, पकड चांगळी बसली म्हणजे हात 
सोडावे व आदब करावी. 


कातरपकड---प्रकार २ रा-(वेत अंक ८६ ):--साच्या अढीप्रमाणे 
न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणे पायांच्या चवड्यांत व 
वेतास पकड नीट बसली म्हणजे हात सोडून आदब 


वेत धरून पाय वर 
गुडघ्यांत वेत दाबावा. 
करावी. 


कातरपकड--प्रकार ३ रा-(वेत अंक ८७) :-_साध्या अढीप्रमाणें 
वेत धरून पाय वर न्यावे. नंतर नत्र अंक ३ प्रमाणे पायांच्या चवड्यांत 
वेत धरून रहावे. नंतर चवड्यांची पकड मजबूत बसू लागली म्हणजे हात 
सोडून आदब करावी. 

अंगुष्ठपकड (वेत अंक ८८ )-साथ्या अढीप्रमाणे वेत धरून पाय 
वर न्यावे. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही पायांच्या आंगठ्यांत वेत धरावा, 
आंगदठ्यांची पकड नीट बसू लागली म्हणजे हात सोडून आदब करावी. 
८९)! -'दसरंग करून वर जावे. नंतर 


ब घेत त्या पायांच्या लबणींत व आंग- 
नंतर पुढीळ वेत उजव्या पायाच्या 


हनुमानपकड ( वेत अंक 
डावा पाय आंतून वेतावर टाकावा 


ठ्यांत चित्र अंक ५ प्रमाणे धरावा, 
आंगल्यांत धरून चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे आदब करावी. 


एक पायाची हनुमानपकड ( वेत अंक ९०) !-यदसरंग करून वर 
जावे. नंतर उजवा पाय घेतावरून टाकून त्याच पायाच्या आंगठ्यांत चित्र 


अंक ६ प्रमाणे वेत धरावा व आदंब करावी. 


४८ व्या, ज्ञा. 


श्ञ्ट 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


बजरंगी पर्केड (वेत अंक ९१ ):-णचित्र अंक १ प्रमाण एक 
पायाची हनुमानपकड बांधल्यानंतर डावा पाय चित्र अंक २ प्रमाणे वेत 


ध्वज (वेत अंक ९२ ):-ण्चित्र अंक ५ प्रमाणे उजव्या 
हाताने वेत धरून उभें रहावे, नंतर वैत उजव्या बगलेतून 
पाठीमागें नेऊन डाव्या पायाच्या मांडीवरून मागे म्यावा व पुढें 
आणून डाव्या पायाच्या आंगट्यांत वेत धरून उर्भे रहावे. नंतर 
साध्या अढीप्रमाणें पाय धर नेऊन, उजवां पाय वेंतावरून टाकावा व 


त्या पायाचा पंजा वेताच्या मार्ग नेऊन वेतास तटवावा व चित्र अंक 
६ प्रमाणें आदब करून रहावे, 


३७९ 


खांब ). 


वताचा महू 


क 


मलखांबशास्र ( 


चित्र संख्या ९६२-१६७ 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


ठ 


३८० 


चत्न सख्या ९६८-९७३ 


आ 


मलखांबशास्त्र ( वेताचा मलूखांब ). ३८१९ 


बाघुळासन (वेत अंक ९२ 3 :-चित्र अंक १ प्रमाण पायाची 


हनुमानपकड बांधावी. नंतर चित्र अक २ प्रमाणे उजवा पाय डाव्या पायावर 


टाकून वेतास लावावा वब आदब करावा, 


पद्यबंधनासन (वेत अक ९४) :-ण चित्र अंक १ प्रमाणे एक पायाची 
हनुमानपकड केल्यावर डावा पाव गुडघ्यांतून वाकवून चित्र अंक ३ प्रमाणें 
वेताच्या आंत घालावा ब पायाच्या आंगदठ्यांत वेत धरून चित्रांत दाख- 
बिल्याप्रमाणें दोन्ही पंजे जुळवाव व आदब करावी, 
त अंक ९५):-- कंबरबेध बांधून ञ्भे 
ंटीसारखे उडवून दोन्ही पायांत वेत 
अंक ४ प्रमाणे पुढें आणावे, नतर 
व डाव्या हातानें डाव्या पायाचा 


कंबरबंधाचें अंगुष्टासन ( वे 
हावे. नंतर दोन्ही पाय पुढून काल 


येईल अशा रीतीनें पाठीकड नेऊन चित्र 


उजव्या हातानें उजव्या पायाचा आंगठा 


आंगठा धरून रहावे. 
(वेत अंक ९६) :--चित्र अंक ४ प्रमाणें 


कंबरबंधाचे पद्मासन र 
वचत्र अंक ५९ प्रमाण पझासन 


आंगठे धरून राहिल्यानंतर आंगठे सांडून 
करावे व हातांनीं आदब बांधावा, 

एक पायाच्या हनुमानपकडी'चे पद्मासन (वेत अर्क ९७ ) :-णचित्र 
अक १ प्रमाणे हनुमानपर्कड केल्यानंतर वर उडून उजव्या हाताने वेत धरावा 
ब चित्र अक ६ प्रमाणें पद्मासन कराव, बेवरे बात चोळून मावत करावा 


३८२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


"णू. 


ध्वजाचें पद्मासन (वेत अंक ९८ )!-णचित्र अंक १ व २ प्रमाणे 
ध्वज करावा व चित्र अंक ३ प्रमाणे पद्मासन करावें. 


वरून मागच्या अंगास टाकावा म्हणजे गळ्य स चल. > 


करावे. गळ्याभोवती 
बसळा असेल तर गळ्यास फास लागत नाहीं. 
याप्रमाणे वेतावर वेत नीट बैसला आहे किंवा नाहीं हें पाहाण्यास एका 
हाताची वेतावरील पकड सेल करावी, वेत नीट बवला आहे व गळ्य़ास वेताचा 


सोडून वेतावर लोंबकळावें, ही उ 
घेतल्याश्रिवाय करूं नये. ही अढी 


ल 


मलूखांबशास्त्र (वेताचा मलखांब ). ३८३ 


चित्र संख्या ९७४-९७७ 


३८४ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


घण 


चित्र संख्या ९७८ 


१० ते १५ फूट लांबीचे दोन वेत घेऊन ते एकमेकांपासून 


लन १ हात ४ बोटांच्या 
अतरावर टागून त्यावर निरनिराळ्या प्रकारचीं कार्म करावी 


(२२) जोडवेत. 


लेखक (अ च 
रा. लक्ष्मण नारायण सप्र, संचालक, बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदें 


2०220. 


ताचा प्रकार नवीनच आहे. एका वेताच्या कामाकरतां 


० 
जोडे २८ ०. ० 1 २. 
जोडवेतावरंचें काम जास्त कठीण आहे पण दिसण्यास 


वेताची कामे चांगलीं साधलीं म्हणजे जोडवेतावरील 
बी. रोमनरिंगूजमध्ये जीं तोलाचीं कामे 
होऊं शकतात. एकेर्रीवेतावरील 


चांगलें दिसते. 
कार्म करण्याची संवय कर 

होतात तीं सर्व कार्मे जोडवेतावर री 
सर्व कार्म जोडवेतावर करतां येतात. 


जोडवेतावर चांगळें काम करतां येऊ ल 
वेत टांगून त्यावर कार्मे करण्याची संवय करावी. नंतर एका 


वेतावर; जोडवेतावर वचार घेतावर निरनिराळ्या प्रकारचीं झाडे 
करण्याची संवय करावी. वेतावरील कामांचा कुस्तीच्या निरनिराळ्या 


डावांत चांगला उपयोग होतो. 


गले म्हणजे ऱवार 


३८५ 


४९ व्या. ज्ञा. 


३८६ व्य़ायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


पफ्क्णिणिणिण पा पमामि-----__"______________ 


(> कढ > > आहह. च्च रडु भे 
सलामी (जोडवेत अंक १):--चित्र अंक १ प्रमाण दोन्ही वेत धरून उ 
(१ जी जी ०. ण > पाय 
रहावें, नंतर पुढून दोन्ही पाय वर नेऊन सलामीप्रमाणें माग टाकावे. नंतर तेथूनच उलट 
आणून उलटी सलामी करावी. ढृ व 
- > ि ९्€ ४3. न्ही (> पर र्ट्ड 
दसरंग (जोडवेत अंक २ ) चित्र अंक १ प्रमाणें दोन वेत धरून 
*. क *_* च्य च. >-< हात 
रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर नेऊन दसरगाप्रमाण हातांच्यावर एका वेतास लावावे. नंतर ्् 
वि दुसर्‍या वे त्र्ञअं णे दोन्ही हातांनी धरावें व 
सोडून रहावें. नंतर वर उठून दुसर्‍या वेतास चित्र अक २ असार्णे दो ह दातांनी 
पांहल्या वेतावरील पायाची पकड सोडून दुसऱ्या वेतावर दसरगाप्रमाणे पाय बांधावे. | 
क > - क्क गेन आ. ४ नोड हावे. 
तिडी (जोडवेत अंक ३) :-_चित्र अक २ प्रमाणें दोन्ही वेत धरून उर्भे र 
नंतर पाय वर नेऊन दारीर फिरवून एका वेतास तिडीप्रमाणे पाय 


नबर नीं 
उजव्या पायावर टाकावा व दांन्हा हातान 


फिरकी फरल्यावर साध्या अढीसारखे पाय येतात ते 
वे. नंतर दसरंगा प्रमाणें 


बर उठून दोन्ही वेत धरावे व दुसऱ्या 
वेतावर गुरुपकड बांधून फिरकी करावी. 


फरारा (जोडवेत अंक ५ 3) 


:-णचित्र अंक १ प्रमाणे दोन्हो हातांनी वेत धरून 
उभे रहावें. नंतर दोन्ही पाय वर उड 


बून चित्र अंक ५ प्रमाणे फरारा करावा. 

ताजवबा-पालथा (जोडवेत अंक ६): --चित्र अंक ५ प्रमाणे फरारा केल्यानंतर 
पाय पलीकडे जाऊं द्यावे व चित्र अंक ६ प्रमाणे पाय आले म्हणजे स्थिर रहावें. चांगला 
सराव झाला म्हणजे शरीर जामिनीशीं समांतर ठेवावे, 

ताजवा-फिरून उताणा (जोडवेत अंक ७ ):--चित्र अंक ६ प्रमाणे शरीर 
गेळें म्हणजे उजव्या हातावर शरीर फिरवून चित्र अंक ७ प्रमाणें रहावे. नंतर डावीकडे तोंड 
फिरवून उताणे व्हावें व डाव्या हातांतील वेत सोडून तो हात उजव्या हाताच्या वेतावर 
लावावा, 

ताजबा-उताणा (जोडबत अंक ८ 3१ 


:-णचित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही वेत धरून 
उभे रहावे. नेतर समोरून पाय वर नेऊन चित्र अंक ८ प्रमाणें शरीर जमिनीशी समांतर ठवून 
उताणा ताजवा करावा. 


अकळ... (जोडबेत ). ३८७ 


चित्र संख्या ९७९-९८६ 


३८८ व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 


(२३) आतषबाजीचा मल्॒षांब. 
र ७ ४ 


४ १ 12:/ 
1. रर, 
शा! २ ' 


8 
ढ 


फुट लांबीच्या बांबूच्या कामट्या जमिनीर्दी 


समांतर बांधाव्या. त्यांच्या टो बाज्या बां 
तर बाधाव्या. त्यांच्या टोकास फुलबाज्या भाधाब्या, सब दारूकाम पेटावे म्हणून त्यास 


र करक बऱ्या कामात नतर त्या बत्या पेटवून दारू पेटूं हागली म्हणजे त्या मलखांबार्वर 
राक कामे करावीं. काम करणाराने दारूचे ठिपके पड्डून शरीर भाजणार नाहीं अर्का 
शातान शसंर बचावून काम करावे. हवा मंद वाहात असेल त्यावेळी हा मलूखांबर करावा" 


राच से मछूखांब करू र] 
जो चा बारा सुटला असेल तर हा बे करू नये. कारण इजा होण्याचा संभव असतो” 
रात्रीच्या अंधारांत हे काम फार चांगठें दिसते 


(२३) दोर्रीचा मछखांब- 


“०९984 5£>920822 
बालप्रभु व्यायामशाळा, बडोदें. 


लेखक ;--- क 3. 
खक :--रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, सचालक; 


वक ० २. ह ख् 2, 9, ७०. ी..>.] ९ । हीं 
वेताचे ऐवजीं बोटाइतका जाड सुती दोरी धेऊन त्यावर वताच 
वतो तरी त्यांत ताठपणा असतो तसा 


कार्म करावीं. बेत ल 
ताठपणा दोरींत नसल्याने दोरीवरील कार्मे तितकी चांगलीं दिसत 
नाहींत. वेत वारंवार पिचतो व २०४ कलाक भिजत घाळून मग वापरतां 
येतो. त्स दोरीचे बाबतीत नसल्याने दोरी बापरणें जास्त सोईचे होईल 
असे वाटते. 

दोरीवर काम करावयाचें असल्यास दोरीस मेण पाजून मग कामें 
व करावीं. तसंच दोन दोऱ्या व चार दोऱ्या टांगून त्यावर निरनिराळीं 
कामे करण्याची संवय करावी. दोरीवर हत्याराचीं कामे, झाडें वगैरे निरनिराळीं प्रेक्षणीय कामें 
करतां येतात. या प्रकाराचाढि कुस्तीचे कामीं उपयोग होतो. रेशमी जाड दोरी मिळाली तर 


तिचा उपयोग करावा, 


३८९ 


३९० व्यायामज्ञानकोश क मननिकिग ळर. त खंड ३ रा. 


हन उर्भे रहावे व उजवा हात वर 


रीच्या आंतून उज्नवा पाय बाहेर टाकून 


न्यावा व दोरीस तटवावा, नंतर हात सोडून 
आदब करावी, 


निश्माणपकड --.प्रकार २ रा-(दोर्राचा मल्लखांब अंक ३):-- 
चित्र अंक ३ प्रमाणें दोरी धरून उभे रहावे. नंतर उजव्या हाताने दोरी 
ओढून पाय वर उडवावे. नंतर उजवा पाय दोरीच 


या बाहेरच्या बाजूने 
दोरीवर आंत टाकून त्याचा पंजा बाहेर काहून दोरीस तटवावा ब चित्र 


अंक ५ प्रमाणें हात सोडून आदव करावी, 


महृखांबशास्र (दोरीचा मलहूखांब ), ३९१ 
रुपाला ककमान: राही पहिलीत त की ६ 


चित्रे संख्या ९८८-९९२ 


३९२९ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
यमय याळ 


(२४) पाटावरील मलछखांब. 


चित्र संख्या ९९३ 


चित्र संख्या ९९४ 
मधला घेर ८ इंच, खालचे भागाचा घेर १३ इंच. 
बोंडाचा घेर ७ इंच, वरचे भागाचा घेर ४॥ इंच 
लेळे असल्यामुळें त्यांची उंची एका बाजूनें 
इंच व बारीक मलखांबाची ४२ इंच व ४१ इंच असते. 


बोंडाचा घेर १० इंच, वरचे भागाचा घेर ६ इंच 
मधला घेर १० इंच,खालचे भागाचा घेर २२॥ इंच 


हे मळखांब खालचे बाजूस तिरपे काप 
४८ इच व दुसरे बाजूस ४७ 


(२४) पाटावरील मछखांब 


बाचा हा प्रकार प्रथमच व्यायामप्रेमी लोकांपुढ यत 


न ) सदि णह आहे. मछखांबाचा हा प्रकार प्रत्यक्ष पाहण्यापूवी अ 
न्न वाटेना. 
मा प्रकारचा मलछखाब असू हकेल हँ देखील खरे वाटन 

| 


शक असतो.. जाड व पातळ 

बै पाटास पक्काज्ञसक्िश्नेकतंत्र अगर भिंकटचिलला नसती पूण वादरेज्ञसक्षा पाटा 

न.त्यावर तौल संभ्झ़डून काणिं क्ेतात्मव्यी मर्लणखीं टाई त्र री 

त त्यावरून | याबदूकूषप्रचांसळ्मी कल्षफ्रमस्येईलिरन ९ डाक 

6 तात, हा मलहूखाब पा डा 
ितिमरळ्या भाण, सतो पण वाटेल त्या पाटावर 


वड > विलेला अगर चिकटविळेडा धु संभाळून कामे करतात. या 
त्यावर ताल 
नुसता ठऊन 


दिलेलीं आहेत 
मलूखांबाचीं चित्र व मापे स्वतत्र रीतीने दिलेर्ल 


त्यावरून याबद्दलची चांगला कल्पना येईल, 
व्यायामज्ञानकोशयाचा तिसरा खंड देशी कसरतीचा 


निराळ्या 
निघणार व ल्यांत प्रामुख्य 


ने मळूखांबाच्या 1नर 


ग. पटवधन 
कारांची माहिती येणार असे श्रा, गं. ग वळली 
र जे जेसाहेब यास आम्ही सांगितल 

यस 100 सत्यधर्म नी आती 
| सांग्िलेंहेस्थांगंली संड््छीनापित 


पी हि 08.90. 31. पकत्बकंओाचींपी पाटावर 

चे लोक कर्जश्िख्कसतरीलपरम्हिस धे ग वुक्षशा क्षदाळचे 
ऱ युविस्ततितेहक्षासागध्र [| ॥प्रीदूं्थ; |पेवहिळेली 

3क्षेध्र पवा ॥6 5890/ 115 [५४)६ोर्शि भा वादिवदीती मिन ती. १/७९9॥/5 9890. 18008१३ 

5 8.| रिणिभपाप्रवहावि5910॥15315॥1811. 1181380018 ० 1056 

१॥॥१५७5 हेत 10 50 [॥॥5 ॥(॥0 0० ७॥७$[॥॥५. 1॥6 080018 ० 18658। 

5860 10 ५0 ४3105 ४७/०॥९$ 0 ॥॥8॥8९(09॥10 01 9 ७00९60 ९0४6 

० 9 [॥86. ७/७ ताका [॥॥(९ [॥ //95 0550918 300 ॥6 590/ ॥ 50 


३९४ व्यायामज्ञानकोडा, खंड ३ रा. 


असल्यामुळें तीं कामे करणारे लोक हल्लों असतील किंबा नाहीं याबद्दल त्यांचे मनास खात्री 
वाटेना. तेव्हां त्यांनीं श्री. सांगलीचे राजेसाहेब यास ह्या प्रकारच्या मल्णखांब करणारांची 
हकीकत सांगून तेरदाळ मामळेदारामाफत हल्ली तेथे कोणी अशा प्रकारचा मल्लखांब 
करणारे आहेत किंवा काय याबद्दळ तपास करण्यास सांगितलें. आमच्या सुदेवाने तेरदाळ 
गांबीं दोन माणसे ह्या प्रकारचा मळछखांव करणारी आहेत असें समजले, सांगलीच्या राजे- 
साहेबांनी त्या लोकांस सांगलळीस बोळाविठे व त्यांची कार्म पाहून खात्री करून घेतली व 
श्री. बाळासाहेब मिरजकर यास मुद्दाम सांगळीस बोलावून मल्खांबाची कामे दाखविलीं. त्यांचे- 
बरोबर आम्हासहि हीं कार्म सांगळीस जाऊन पाहण्याचा सुअवसर मिळाला. हा मललखांबाचा 
सरक्ार पाहून आम्ही तर आश्चर्यचकीत झालो. नंतर श्री. मिरजकरांनीं या लोकांस मुद्दाम 
मिरजेस आणून ४-६ दिवस ठेऊन घेतले व या सिने बेतला. ₹ इ 


आम्ही त्यांच्या निरनिराळ्या कामांचे घेतलेळे फोटो ह्या भागांत दिळे आहेत. 


बटि गरीब स्थितीची असून त्यांनीं ही विद्या क्रेबळ 
हासन कायम ठेविली हें पाहून त्यांचेबद्दळ कोतुक वाटते मछळखांबाचा हा प्रकार कोणीं 
त्यास नीटस सांगतां येत नाहीं. ते आपल्या 
गल हकीकत त्यास सांगतां थेत नाही. 


३» 


हा मल्लखांब प्रथम 


22222 


डावीकडून उजबीकडे :--- शि क त 


व 0 चित्र संख्या ९९५ 
(१) अल्लीसाहेब गंजबक्ष, (२) दस्तगीर मिरासाहेब. (इ) शिंगाप्पा फंकीराप्पा, 
(४) जकप्पा रामप्पा, 


(५) हुसेनसाहेब न्बीसाहेब. 


मलूखांबशास्त्र (पाटावरी ी 
चा ३९५८ 
ज्यानें बसा त्य म्ये चांगलीच (>. 

तिरपे ककमत त्यांने चांगलीच बुद्धि वापरली असली पाहिजे. हे मळखांब खालचे बाजूने 

ल 2 डी बा 
मारिती हण असतात. चित्रांवरून त्याची कल्पना येईल. तेरदाळच्या जवळपास जत्रा 
त्यावेळ मलळुखांब हे लोक होसेनें 2) 
व्यायामप्रेमी मंड चच वील, ३ 3 ल 002. यी दाखावितात. मिरज, सांगळी सारखी 
डा डळीचीं गांवे नर्जाक असून त्यांपैकीं कोणाचेंहि लक्ष या मल्लखांबाकडे कसे गेलें 
नाहीं यांचें आश्चर्य वाटते. आमच्या सुदेवाने श्री बाकडे कसं गेलें 
कन्या जाया , आमच्या सुदेवाने श्री, मिरजकर यांचें लक्ष या कामाकडे गेलें होतें 
लहर डाळ र्‍ त्यास त्याची आठवण झाली व देशी कसरतीचा भाग प्रासिद्ध होण्याचे 
| योग्य वेळीं ह्या प्रकाराची माहिती व चित्रे आम्हास मिळाली ह्याचें सर्व श्रेय 


श्री, मिरजकर यांसच आहे. 


पाटावर्रीलळ मळखांब व त्याचेबरोबर लागणाऱ्या 
इतर साधनांचा फोटो. 


ौ ००८०७. ००७... 


७८४. 0० ४0 
ह >>. * क जे ह 
“>, ५८४७५० -₹ 


वस्ताद बारीसाप्पा लिंगाप्पा, तेरदाळ. 


चित्र संख्या ९९७ 


चित्र संख्या ९९६ 
तात. बाकीचे इसम 


४ चे इसम हा मलूखांब कर 
त कोणीं शिकविळें म्हणून विचारलें तेव्हां 


पान ३९४ वरील फोटोत अं. २१ 
बाप मीरासाहेब होता त्याचेजवळ मीं शिकलो. 


परातरवा 

जार हरीची कार्मे करतात, वस्ताद बारीसाप्या 

जकडादळ कीं, फोटोंत दस्तगीर आहेत्याचाब 
मागची हकीकत त्यास माहीत नाही. | 


३९६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ९९८-१००४ 
पाटावरील जाड म 


हेखाब :---चित्र अंक १ मध्ये काम करणाराने साधा दसरंग 
केला आहे. चित्र अंक २३ शे, 


४ मध्ये खांदाअढीप्रमाणे पाय वर नेले आहेत. चित्र अंक 
डा आहे ब चित्र अंक ७ मध्यें गुरुपकड बांधली आहे 


मदृखांबशास्त्र (पाटावरीलळ मलहूखांब). ३९७ 


चित्र संख्या १००५-१००८ 


पाटावरीळ जाड महखांब चित अंक १ व २ मध्ये पाण्यानें भरठेला लोटा 
कानशिलावर ठेऊन काम करणारा आदबअढीचा व साधा दसरंग कर्रात आहे. चित्र अंक 
३ व ४ मध्ये दोबेजण एकदम दसरंग कर्रात आहेत. 


व्यायामज्ञानकाश, खंड ३ रा. 


१ 
न्य 


५॥०-३-० -..... त कित 
चा डप का 


मलखांबशास्त्र (पाटावरील महूखांब). ३९९ 


हळ. >: विटी पल यामा चित्र संख्या १०१३-१०१७ 


पाटावरीळ बारीक मदृखांब __ चित्र अंक १; २; र मध्ये केळीच्या खांबाचा 
घुकडा पाटावर ठेऊन त्याचेवर बारीक मलखांब ठेऊन काम करणारा आदत अढीचा दसरग 
करीत आहे. चित्र अंक ३व ४ मध्ये तेच काम करात असतांना दुसरा इसम केळीच्या 


खां पने 
बाची तरवारीने काट करीत आहे. 


४०० व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


० 


चित्र संख्या १०१८-१०२० 


पाटावरील ं 
ढहान मलूखांब :--पाटावर काचेचा गोळा (कांदेलाचा ) ठेऊन 


(२५) आडवा मछखांब. 


“९९9७७22 
७.--रा. अनंतरामगुरु कोंडभट गोडबोले, अध्यापक, गु. कोंडभटनानांचा आखाडा, काशी, 


मळखांबाचा हा प्रकार आमच्या तालमींतच सुरूं असून हा एक मल्लखांबाच्या 
कामाचा कोशल्याचा प्रकार आहे. साध्या मलहखांबावर जी अनेक प्रकारचीं कार्म करतां 
येतात त्यांपैकीं कांहीं प्रकारचीं कार्म या मळखांबावर करतां येतात. या मलखांबावरील कामें 
करतांना शरिरास चांगली मुरड द्यावी लागते व निरनिराळ्या क्रिया तडफेनें कराव्या लागतात. 
टांगता आडवा मल्लखांब हाहि एक चांगला प्रकार आहे. त्यावर कार्म करणें जास्त कठीण असते. 


आडवा मलहूखांब 


पान ११० वर उंच 
व बारीक मललखांब 
दाखविला आहे तसा 
मलछूखांब बाजूच्या 
चित्रांत दाखविल्या- 
प्रमाणें आडवा बांधावा, 


चित्र संख्या १०२१ 


आडवा टांगता मलखांब 


एका तुळईंस दोऱ्या 
बांधून बाजूच्या चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे मल- 
खांब टांगावा. 


चित्र संख्या १०२२ 


४०१ 


४०२ किक ०० किति खंड ३ रा. 


सलामी (आडवा मलळूखांब अक १):-- चित्र अंक ९ प्रमाणें दोन्ही 
हातांची मळछूखांबावर गोफण बांधून उभे रहावे. नंतर दोन्ही पाय वर 


उचलून दोन्ही हातांच्या बाहेरून चित्र अंक २ प्रमाणे पलीकडे न्यावे व 
त्याच अवसानांत हात सोडून जमिनीवर उडी टाकावी. 


साधी उडी (आडवा मलछलखांव अंक २):--चित्र अंक ९ प्रमाणें 
हातांची गोफण मलछूखांबास बांधून उभे रहावें. नंतर पाय वर नेऊन चित्र 
अंक ३ प्रमाणे पायांची अढी बांधावी व हात सोडून लोंबकळत रहावें. नंतर 
पुढें मार्गे झोके घेऊन नीट अवसान आलें म्हणजे चित्र अंक ४ प्रमाणें 
जामिनावर उडी टाकावी. नवीन शिकणारास शिकविणाराने त्याच चित्रा- 
प्रमाणें धरावें. 


दोन पायांच्या आधारावर लोंबकळणें (आडवा मलुखांब 
अंक ३):--दोन्ही हातांनीं मल्लखांबास गोफण बांधून धरावें. नंतर दोन्ही पाय 
वर नेऊन उजवा पाय डावीकडे व डावा पाय उजवीकडे मलूखांबावर ठेवून 
चित्र अंक ५ प्रमाणें रहावें. नंतर दोन्ही पायांच्या केचींत मलळूखांब दाबून 


पस ३ 


हात सोडावे व लोंबकळत रहावें. नंतर दोन्ही हात जमिनीवर टेकून उडी 


फिरकी (आडवा मछूखांब अंक ४) :-__ दोन्ही हातांनीं मल्लखांबास 
गोफण बांधून धरावें. नंतर दोन्ही पाय वर नेऊन चित्र अंक ६ प्रमाणें 
पायांचा खोडा बांधावा. नंतर उजवा पाय सोडून शरीर मुरट्रन चित्र अंक 
७ प्रमाणें पायांचा खोडा बांधावा. नंतर हात सोडून चित्र अंक ८ प्रमाणें 
हातांची गोफण बांधावी. नंतर फिरकीप्रमाणे (चित्र अंक ९-१० ) शरीर 
फिरवावे. नंतर डावा पाय वरून काहून खालीं न्यावा व चित्र अंक ६ 
प्रमाणे खोडा बांधून रहावें. नंतर खाला उडी मारावी. 


४०३ 


(आडवा महूखांब). 


मल्ूखाबशास्त्र 


चित्र वेख्या १०२३-१०३१२ 


१ ढ 
०-० पि खड ३ रा. 


व्यायामज्ञ 


ठ 


४० 


चित्र संख्या १०३३-१०४९ 


मलहृखांबश्ास्र (आडवा महूखांब ), 


गशुरुपकड (आडवा मल्लखांब अंक ५ ):-- चित्र अंक १ प्रमाणे 
मललूखांबास धरावें. नंतर पाय वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही पाय 
एका बाजूने मळखांब्रावर टाकावे. नंतर हात सोडून खालीं लोंबकळावे व 
उलट बाजूस झोकाने हात वर नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे एकाच बाजूस 
दोन्ही हात लावून मलछखांब धरावा. नंतर दोन्ही पाय मछखांबावरून 
काहून खालीं आणावे व चित्र अंक ४ प्रमाणे उळट बाजूस झोकानें पाय 
बर नेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे मळखांबरावर एकाच बाजूने टाकावे. नंतर 
चित्र अंक २ प्रमाणें हातांनी मळखांब धरून खालीं उडी टाकावी. 


नकीकस (आडवा मलखांबर अंक ६):-चित्र अंक १ प्रमाणें 
मळछखांब धरावा. नंतर चित्र अंक ६ प्रमाणें मळखांबास पायाचा खोडा 
बांधावा. नंतर डाव्या हातानें मल्लखांबास दाबून धरून उजवा हात सोडून 
खाळून वर आणावा ब त्याच चित्राप्रमाणे मळखांबावर टाकावा, नंतर डावा 
हात मललखांबावरून काढून घ्यावा व तो पाठीमागून नेऊन चित्र अंक ७ 
प्रमाणे गोफण बांधावी. नंतर चित्र अंक ८ प्रमाणे शरीर फिरबावें. नंतर 
शरीर तसेच जास्त फिरवावे व चित्र अंक ९ प्रमाणे तोंड खाठी झालें म्हणजे 
उजव्या पायाच्या पंजाने मळखांब दाबावा व डावा पाय आंतून वर मेऊन 
मळूखांबावर टाकावा. नंतर दोन्ही पायांची अढी बांधून हात सोडावे ब 


खालीं उडी टाकावी, 


४०५ 


४०६ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


क वकफग्ाामवासााायाात मडल, 


कोळांट उडी (आडवा मछूखांव अंक ७):--चित्र अंक ९ प्रमाणें 
दोन्ही हातांनीं मललखांब्र धरावा. नंतर पाय वर घेऊन झटक्याने चित्र अंक 
२ प्रमाणे शरीर मळखांबावर न्यावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवा पाय 
मल्ूखांबावर टाकून दोन्ही हात ताठ करून वसावे. नंतर डाव्या बाजूस 
फिरून चित्र अंक ४ प्रमाणे पायांची अढी बांधावी व त्याच चित्राप्रमाणें 
मागच्या बाजुस हात टेकावे. नंतर मळखांबावर उताणे निजून चित्र अंक 
५ प्रमाणे गोफण बांधावी. नंतर दोन्ही पाय जोराने वर उडवून कोलांटी 
मारून चित्र अंक ६ प्रमाणे मळखांबरास पायांची अढी बांधून रहावें. नंतर 
बसून उडी टाकावी. 


टांगता आडवा मलुखांब. 


शिडी (टांगता आडवा मल्लखांब अंक १ ):-णदोन्ही हातांनी मल- 
खांबास धरून रहावें. नंतर दोन्ही पाय वर नेऊन चित्र अंक ७ प्रमाणे 
डाव्या पायाचा खोडा बांधावा. नंतर चित्र अक ८ प्रमाणे डावा हात पुढें व 
उजवा हात मागे नेऊन मलखांब धरावा. नंतर पायांचा खोडा सोडून पाय 
लांब करावे. नंतर डावा पाय त्याच चित्राप्रमाणे डांवे हातावर ठेवावा. नंतर 
चित्र अंक ९ प्रमाणे उजवा हात डाव्या हाताचे पुढें ठेवून मलखांब 
धरावा. नंतर चित्र अंक १० प्रमाणे उजवा पाय उजवे हातावर ठेवावा व 


डावा पाय बाहेर काढावा. याचप्रमाणें हातापायांची क्रिया करून जागेच्या 
सोईप्रमाणें पुढें जावे. 


चित्र अंक १० प्रमाणे डावा पाय काढल्यावर चित्र अंक ११ 
प्रमाणे उजव्या पायाच्या पंजाने मल्लखांब पुढें ढकलावा व त्याच अवसानांत 
डावा हात मलूखांबावरून काहून चित्र अंक १२ प्रमाणें उजव्या हाताच्या 
मार्गे नेऊन त्या हातानें मलछूखांब धरावा व त्या हातावर डावा पाय टाकाव 
व जागेच्या सवडीप्रमाणे खालीं ( उलट 


> द दिशेस ) जाण्याची क्रिया करांवी 
नंतर पाय सोडून खालीं उतरावें. 


७०७ 


(आडवा महूखांब). 


मलखांबडास्त्र 


० 0 १ कवेडकापशेळ | 


चित्र संख्या १०४२-१०५२ 


कसरतोचो कामे। 

देशी कसरतीचे जे अनक प्रकार आहेत त्यांत निरनिराळ्या प्रकारच्या मल्लखांबावरील कामें 
महत्वाचीं असल्यामुळें त्यांची सविस्तर मांहिती या खंडांत प्रथम दिली आहे। पण 
त्याशिवाय कसरतीचे अनेक उपयुक्त प्रकार आहेत त्यांची थोडी माहिती दिल्याशिवाय 


यातह कछ््टेपरार कसरसीची पायि माहिती 


“९५9(७(७2/2> 


क'शी कसरतीचे जे अनेक प्रकार आहेत त्यांत निरनिराळ्या प्रकारच्या मलळखांबावरीळ कार्म 
/ महत्वाची असल्यामुळें त्यांची सविस्तर माहिती या खंडांत प्रथम दिळी आहे. पण 
साशवाय कसरतीचे अनेक उपयुक्त प्रकार आहेत त्यांची थोडी माहिती दिल्यादिवाय 
कसरतीच्या कामाची नीट कल्पना येणार नाहीं म्ह्णून यापुढें 
कांहीं प्रकारची माहिती दिलेली आहे. 
प्रथम लोखंडी कड्यावर करण्यासारखी निरनिराळीं कार्म 
दिलीं आहेत, १२ इंच व्यासाचें एक जाड लोखंडी सळीचें 
कडे घेऊन तें दोरीस टांगून त्यावर करण्याचे कसरतीचे प्रकार 
दिळे आहेत. त्यानंतर सहा फुटांचे अंतरावर दोन क्डी 
टांगून त्यांवर करण्याचीं कांहीं कार्मे दिळीं आहेत. कड्या” 
वरीळ कसरतीचा प्रकार लेखकाने स्वतः बसविला 
आहे. हा प्रकार व्यायामाचे दृष्टीने चांगळा आहे. कड्या 
"४७56092 फारशी किंमत पडत नसल्यानें .हा कसरतीचा प्रकार प्रत्येक 
श्री. रा. ल. ना. सप्रे, बडोदे. व्यायामशाळेत दाखल करण्यासारखा आहे. तर्सेच शाळेत 
जोडून विद्यार्थ्योसाठीं क्रीडांगणे असतात त्यांत व सार्वजनिक 


ड्याचा कसरतीचा प्रकार दाखल करण्यासारखा आहे. या प्रकारांत 
? रारिरास निरनिराळ्या तऱ्हेने वाकबावें लागत असल्याने 


आहित. आनंदाने करतील अकद्या प्रकारचीं 


कड्याचा 5 वी 
मुलांनी दंड-बेठकी कटी योत उुलामुलींस करतां येण्यासारखा आहे. अलीकडे लहान 
[सारखा व्यायाम केल्यानें त्यांची उंची वाढत नाही. असा समज पसरलेला 


आहे वत्यामुळे मुठे तशा प्रकारय, प्र ढु 
कहिक कारचा व्यायाम करीत नाहींत. अशा लहान वयाच्या मुलांकडून 


कड्याचा व्य खग यन्य ह ब र 

का 1 व्यायाम करविणें फायदेशीर असते. या व्यायामामुळ त्यांची उंची कमी न होतां 
य > 4 क य यि व पन्हा 

या 1चा संभव असतो. तसेंच विद्याथ्यीस कपडे काढून व्यायाम करणें बरें वाटत नाहीं. 
कड्याचा व्यायाम कपडे घालून करतां येण्यासारखा आहे. 


सोय असेल तेथे सहा सहा फूटांचे अंतरावर दोन अथवा तीन कड्या टांगून त्यांजवर 


कसरत 
करण्यास शिकवावे. कड्यावरची कसरत करतांना शिकांवणारास जवळ उभा करून 


काम णजे 
1; करावीं म्हणजे इजा होण्याची भीति राहणार नाह. 


४ 
”कै« 
रि नेतर निरनिराळ्या प्रकारच्या कोलांट्याचीं व चक्रांचीं कार्मे दिलीं आहेत. नंतर 
| १ 
डी कडीतून शरीर काढण्याचे कांहीं प्रकार दिळे आहेत. नंतर दोन अगर जास्त विद्या- 
आहेत. तसेच अनेक प्रकारचीं कमानीचा कास 


होऊन त्यांत तडफ येते ब 


कि 


य यक करण्याचे कसरतीचे प्रकार दिळे आई 
त हेत. अश्ा प्रकारचीं कार्म केल्यानें शरीर लवचिक 
ाल्राचदयाचे वाढतो. शारिरांतील लवतगिकपणा कमी होणं है म्हातारपणचचें लक्षण समजले जात. 
त्यामुळं कसरती ची कामें करणारा मनुष्य लवकर म्हातारा होत नाहा. शारिरांतील मजञाततू- 
पेर ब स्नायूंवर ताबा येतो. शिवाय यकृत्‌, पाथरा बगेरेसारखीं आंतील इंद्रिये जोराने 
हालल्यामुळें व त्यांवर निरनिराळ्या प्रकाराने दाब आल्यामुळें त्यांची क्रिया सुधरत व 
आरोग्यास मदत होते. शरिरांत मेद जास्त वाढणें म्हणजे मरणार लवकर आमंत्रण देण्यासारखे 
आहे, कसरतीचीं कार्मे करणारा मनुष्य स्थूल होऊं शकत नाहं 


प्रकार दिला आहे, यांत शिडावर 
या रिडांवर ववढणें सोपे असेल 


हणजे शिडीवर न्चढणें फार अवघड 
फार गमतीचा आहे. 

रांमुळे पुष्कळांनीं 
ग समारंभाचे 


शरि दोराच्या शिडीचा एक नवीन प्रका र चढणाराच्या 

अ राचा तोल फार स्वाधीन असावा लागतो. पाहाणारास 
सै 

आहे वाटत पण मनुष्य प्रत्यक्ष या शिडीवर चहू. लागला २ 
हे असा अनुभव येतो. हा शिडीवर चढण्याचा प्रकार ” 

हित. या कसरतीच्या प्रक 


कारच्या कामांचा उपया 
अशीं झाडें बसावेण्यांत 


मि शेवटीं अनेक प्रकारचीं झाडें दिली अ 
कट एकविचारानें काम करण्याची संवय हात 
र्ग 
| चांगळा होतो. तसेच नवीन नवीन प्रकारच 


अशाप्र 
1] दिसण्यात सुदर 


रणारे लोक हत्तीवर निरनिराळीं झाडें करतात 


२ 


शेवटीं बडोद्यांत सरकारी कसरत क॑ 


त्या चे डे चि 
चे थोडे नमुने दिळे आहेत. 


“रव्या ज्ञा. 


४१० व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


बाहेरून पाय टाकून उडी --प्रकार १ ला- (क्रमांक १):--प्रथम उजवा पाय 
पुढें व डावा पाय मागे ठेऊन पावित्र्यावर रहावें. नंतर दोन्ही हात उंच करून चित्र अंक १ 
प्रमाणे हातांनीं कडे धरावें व झोका घेण्यास सुरुवात करावी. झोका घेत असतांना अवसान 
साधून दोन्ही पाय फाकून वर उंच गेले कीं चित्र अंक २ प्रमाणे पाय मार्गे टाकावे. नंतर 
चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय खालीं नेऊन डोके उंच करावें व हात सोडून जमिनीवर उडी टाकावी. 


वळ ट्र क ९. 
बाहूरून पाय टाकून उडी--प्रकार २ रा-(क्रमांक २):--या उडीच्या सर्व क्रिया 
सरकार १ प्रमाणे कराव्या, फक्त सुरवातीस हाताची पकड आंतून ध्यावी 


आंतून पाय टाकून उडी-_ प्रकार १ ला-(क्रमांक ३) :--प्रथम चित्र अंक ९ 
प्रमाणे कडें धरून झोका घ्यावा. पाय पुहून वर गेल्यावर ते कड्याजवळ आणून चित्र अंक ४ 
प्रमाणे दोन्ही हातांमधून मागे न्यावे. नंतर डोकें उंच करून दोन्ही हात सोडून जमिनीवर 
उडी टाकावी, 


आंतून पाय टाकून उडी--प्रकार २ रा-(क्रमांक ४) :--या उडीच्या सर्व क्रिया 
सरकार १ प्रमाणे कराव्या. फक्त सुरुवातीस हाताची पकड आंतून घ्यावी. 

एकहाती उडी--प्रकार १ छा-(क्रमांक ५):--प्रथम उजव्या पवित्र्यावर उभे 
रहावें. नंतर उजव्या हातानें कडे धरून झोका घ्यावा. पुन पाय वर गेल्यानंतर त उजव्या! 
हाताच्या दोन्ही बाजूने मार्गे खाली न्यावे १ त्याच अवसानांत डोकें उंच करून हात सोंईन 
चित्र अंक ५ प्रमाणे जभिनीवर उडी टाकावी. 


एकहाती उडी--प्रकार २ रा-(क्रमांक ६):--उजव्या पावित्र्यावर उर्भे रहार्वे 
भे उजव्या हाताने कडे धरून झोका घ्यावा. नंतर दोन्ही पाय पुढून वर गेळे कीं ते कोल्हाट- 
उडीप्रमाणे उजव्या हाताच्या डाव्या बाजूर्ने चित्र अंक ६ प्रमाणे खालीं न्यावे व डोकें डच 
करून हात सोडून जमिनीवर उडी टाकावी. 


सूः कढ दिलेल्या >. शाहा र "> त खी 
'चेना :--वर दिलेल्या दोन्ही उड्या हातांची पकड उलटी ठेऊन केल्यास आण 
दान प्रकार जास्त होतील. 


कसरतीचीं कामे (कडीवरीळ कसरत-डड्या). ४११ 


चित्न संख्या १०५४-१०५९ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


पद्मासन--प्रकार ३ ला 
राहून उजव्या हाताने कडे धरावे, 


कसरतीचीं कामें (कडीवर्रीळ कसरत-आसकनें). ' ४१३ 
पद्मासन --प्रकार २ रा-(क्रमांक ८) :- उजव्या पवित्र्यावर उभें राहून दोन्ही 
हातांनी कडे धरावें. नंतर पुद्ून दोन्ही पाय नेऊन कड्यामध्यें घाळून मागून खालीं न्यावे 
म्हणजे डोकें बाहेर राहील, नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे पद्मासन बांधून हात सोडून पंजे गुड- 
ध्यावर ठेवावे. नंतर पुन्हां कडे धरून डोकें बाहेर काढावे व हात सोडून उडी टाकावी. 
पद्मासन - प्रकार ३ रा-(क्रमांक ९ ):--उजव्या पावित्र्यावर उर्भे रहावें व दोन्ही 
हात उंच करून कड्याच्या दोन्ही बाजूस नेऊन कडें धरावें. नंतर दोन्ही पाय गुडघ्यांतून न 
वाकवितां पुढून सरळ वर न्यावे व चित्र अंक ३ प्रमाणें पद्मासन बांधून स्थिर रहावे. कांहीं 
वेळाने पझ्ासन सोडून पाय उंच करावें व ते गुडघ्यांतून न वाकवितां हळूं हळूं खालीं आणावे. 
नतर हात सोडून उडी टाकावी. 
पझ्ासन --प्रकार ४ था-(क्रमांक १०):-उजव्या पवित्र्यावर उभें रहावें. नंतर 
दोन्ही हात उंच करून कड्याचे दोन्ही बाजूस नेऊन कडे धरावें. नंतर दोन्ही पाय पुद्ठून वर 
नेऊन कड्यांत घाळून कडें कमरेपर्थत आल्यावर चित्र अंक ४ प्रमाणे पद्मासन बांधावे ब 
हात सोडून आदब करून स्थिर रहावें. नंतर आदब सोडून हातांनी कडे धरून, पद्मासन 
सोडावे व पाय कड्यांतून बाहेर काहून हात सोडून जमिनीवर उडी टाकावी. 
:--प्रथम डाव्या हातांत चाकू अथवा 
हाताने कडे धरून तक्लीच वर 
बगलेत कडे 


, पद्मासन--प्रकार ५ वा-(क्रमांक १९ 3) 
जेबिया घेऊन उजव्या पवित्र्यावर उभे रहावे. नंतर उजव्या हाला 
उडी मारावी, नंतर डावा हात कड्यांत घाळून बगळेपर्येत पुढे सरकनाला, डाव्या 


आहे म्हणजे बगळेंत कडे दाबून तोळ संभाळावा. नंतर डोकें व उजवा हात कड्यात घाळून 
डाव्या हातांतील चाकू उजव्या गुडघ्याचे लवणींत 


उजव्या बगले, य :- *् ढ् 
ताहि कडे दाबून धरावे, मग ड वॉक व 
की ग ऱ डा. क ष्‌ प्रमाण 
धरावा, नंतर पद्मासन बांधून हात सा ढुंगणावर ठेवावे व पुढे वाकून त्त्व क ी ता 
चाकूच्या पातीस लावलेळें काजळ डोळ्यांत जपून घालावे. नंतर भो. लकण जन हू 
पऊन, उजव्या हाताने कडे धरून मान बाहेर काढावी व पद्मासन सोडू व 


(क्रमांक १९ 9४- दोन्ही हातानें कडे धरून उजव्या 


धनुष्यासन---प्रकार १ ला- ; रेकून गुडषे 

व्ह पुढे गे चे कड्यावर टेकून गुडघे 

पावेत्र्यावर उभे रहावें. झोका घेतांना पाय पुढें गेल्यावर "1, डन करावी व डोके उंच 

मागे न्यावे. नंतर कंबर खालीं नेऊन हात ताठ ठेऊन पाडीची तम गून खालीं नऊन हात 
् म म 

करून चित्र अंक ६ प्रमाणे दृष्टि समोर ठेवावी, नंतर पाय तर्सैच मागून 


सांडून उडी टाकावी. ला य्पाग 
,_वरीळ आसनाप्रमाणच झोका घेतांना 


_./क्रमांक १२ वि त 
धनुष्यासन--प्रकार २ रा-( क्रमाक व क कड्यास अडकवावे. बाकी सव क्रिया 


पाय मार्गे गेल्यावर गुडव्यांतून वाकवून पाय 
चित्र अंक ६ प्रमाणे करून जमिनीवर उडी टाकावा, 


४१४ व्यायामज्ञानकाठ, खंड ३ रा. 


कव्कमंगंालाकाकककाामायाकााा 
ऊध्ये धनुष्यासन--(क्रमांक १४):--प्रथम उजव्या पवित्र्यावर उर्भे हदवा 
नंतर दोन्ही हात उंच करून कड्यास दोन्ही वाजूनें धरावे. नंतर पाय वर उडवून नस्य 
हातांचे मधून कड्यांत घालावे. नंतर कंवर कड्यावर येईल अक्षा बेताने उताणे पुढें मळे" 
तोल साधला म्हणजे पाय गुडव्याचे लवणींतून वाकवून डोक्याकडे न्यावे व हात व्ोविग्ाच 
बाजूनें मार्गे पायाकडे नेऊन उजव्या हाताने उजव्या पायाचीं व डाव्या हाताने डाव्या प्राय 
बोटें चित्र अंक ३ प्रमाणे धरून स्थिर रहावें. थोड्या वेळानें पाय सोडून हाताने कडे धरावें व 
शरीर कड्यांतून बाहेर काढून जाभेनीवर उडी टाकावी. 


एकपादांगुष्ठासन--(क्रमांक १५ 3 :---प्रथम दोन्ही 


हातांनी कडे धरून उभ 
रहावे. नंतर 


७... री श्र > २७ -] -- अ कड्या त 
हाताच्या जोरान शरीर वर उचलावें ब त्याच आवसानांत उजवा हात क वि 
ह... री) > शट चड > र. 4-1 ग क मा 
बगलेपर्यंत आंत घालावा. बगलेत कड आले म्हणजे डावा हात सोडून चित्र अंक ४ प्र 
बगलळेनें शारिराचा तोल धरून स्थिर रहावे. नंतर उज 


न व्या ह ऱ्य ग 
जवा पाय उंच करून उजव्या हाताने त्य 
पायाचा आंगठा चित्र अंक ५ प्रमाणे धरून रि 


थर रहावे. नंतर पाय सोडून दोन्ही हातानें कड 
धरावें व तें सोडून जमिनीवर उडी टाकावी. 

्विपादांगुष्ठासन--(क्रमांक १ ६ ) :-- एकपादांगुष्ठासनाची क्रिया साधली म्हणजे 
कड्यांत दोन्ही हात घाळून दोन्ही बगलेंत कडे दाबून धरावें. नंतर दोन्ही पाय उंच नळ 
चित्र अंक ६ प्रमाणें दोन्ही पायांचे आंगठे धरावे व पाय ताठ ठेवून स्थिर रहावे. थोड्या वेळाने 
आंगठे सोडून कडे धरावें व जमिनीवर उडी टाकावी. 


एक पायाचा ताजवा--प्रकार १ ला--( 
उभें राहून उजव्या हाताने कडे धरावे. नंतर 
उजवा पाय चित्र अंक ९१ प्रमाणें उजव्या 


क्रमांक १७) :--उजव्या पायाच्या पवित्र्यावर 
दोन्ही पाय वर उडवांवे. पाय वर गेढ्यानर 
हातावर आंतून बाहेरच्या बाजूस टाकून स्थिर रहाव. 
नंतर नेहमीप्रमाणे पाय काढून उडी टाकावी. 


एक पायाचा ताजवा--प्रकार २ रा- 
राहून दोन्ही हातांनीं कडे धरावें. नंतर दोन्ही 
नंतर उजवा पाय उजव्या 
सोडून स्थिर रहावे. नंतर 


(क्रमांक १८) :--उजव्या पवित्र्यावर क्या 
ही पाय वर उडवून हाताच्या मधून वर न्यावे. 
था हातावर आंतून बाहेर टाकून चित्र अंक १ प्रमाणें डावा हात 
तर नेहमींप्रमाणें पाय काढून उडी टाकावी. 


4 1 य 3 वरील 
दोन पायांचा ताजवा (क्रमांक १९ 2४”-या ताजत्यॉ'ची करवे किया प्रमाणें 
ताजव्याप्रमाणें करावयाची आहे. फक्त फरक एवढाच कीं या ताजव्यांत चित्र अंक २ 
दोन्ही पाय उजव्या हातावर टाकून स्थिर रहावयाचे असतें. 


सूचना :--वरील ताजवबे डाव्या हाताने कडें धरूनहि करण्याची संवय करावी. 


४१५ 


कसरतीचीं कामें (कडीवरीळ कसरत-आसनें व ताजबे ). 


४१६ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या १०७२-१०७८ 


कसरतीचीं कामें (कडीवरील कशसरत-ताजवे व अंगसफा ), ४१७ 


:--उजव्या पवित्र्यावर उभ राहून हात रुद 


रि पालथा ताजबा (क्रमांक २०) 
ठेवून कडे धरावें. नंतर झोका ध्यावा, पाय पुढून वर गेले म्हणज दोन्ही पाय कड्यांत घाळून 


मागचे बाजूने खालीं न्यावे. कडं नाभीकमलावर आल म्हणजे चित्र अंक १ प्रमाणे हात 
सोडून पोटावर तोल संभाळून स्थिर रहावे, म्हणज तिरपा मत्स्य होतो. नंतर पाय हळू हळू 
उंच करून चित्र अक २ प्रमाणे शरीर जमिनीस समांतर ठेवून पोटावर तोल सावरावा व हात- 
पाय न हालवितां स्थिर रहाव, नतर कडे धरून अंग काहून खाला उडी टाकावी 


,__दोन्ही हातांनी कडे धरून दान्हा पाय वर 
न कड्यांत घालावे. नंतर तर्सेच पुढें सरकून 
ठेवून हातांची आदब करून चित्र अंक ३ 
टाकावी. 


उताणा ताजवा (क्रमांक २१ 3 
उडबावे व ते पुढून हातांमध्ये आणून वर करू 
कड्यावर कंबर ठेवावी व शरीर जमिनीत सर्मातर 
प्रमाणे स्थिर रहावे. नंतर नेहमीप्रमाणे कड धरून उडी 


बाळ्या वाजवाँबिमादी (क्याचि ठवन मटे वरन उजल्या 
पवित्र्यावर उभे रहावे. नंतर झोके ध्यावे. पाय पुढ आले कीं ते वर नेऊन दोन्ही हातांमधून 
मार्गे न्यावे. पाय मार्गे गेळें म्हणजे दार्रार पाळ च हात उलटे होतात. नंतर चित्र अंक ४ 


प्रमाणे शरीर एका रेषेंत सरळ व ताठ ठेवून स्थिर रहावें. नंतर तसच पाय खालीं नेऊन हात 


डून उडी टाकावी. 
वरील विमान-ताजव्याम्रमाण करून स्थिर 


:---सवे क्रिया व 
थोड्या वेळाने हात सोडून उडा 


अंगसफा (क्रमांक २३) 
लीं आणावे. 


रहावे. नंतर दोन्ही पाय चित्र अंक ५ प्रमाणे ख 
टाकावी. 

हाताचा (कैमार्क २४)!-यदोन्ही हात रुंद ठेवून 
आले म्हणजे ते वर नेऊन दोन्ही हातांतून मागे 
उजव्या हातावर शरिराचा तोळ घेऊन 
६ प्रमाणे डावा 


मांडीचा ताजवा-मागच्या 
कडे धरावें. नंतर झोक घ्यावा व पाय पुढें 
बाहेर काढावे. नंतर दारीर उजव्या कुशीला फिखून ७ 
शोष्ट डाव्या बाजूस ठेवावी. पायावर पाय ऱचढवून पद्मासन बांधून वि 
हात सोडून स्थिर रहावें. नंतर नेहमीप्रमाणे कडे सोईून डी व्टाक्ात 
दोन्ही हातांनी कड धरून उजव्या 


क्रमांक २५) 
_/__ बाकवितां वर डोक्याचे पातळीत न्यावे, 


पुढील हाताचा ताजवा ( 


पांवेत्र्यावर उभे गुड डु 
भे रहावे. नंतर दोन्ही पाय गु 
चित्र अक ७ प्रमाण 
नंतर डावा हात सोडून उजव्या हातावर शरीर फिरवून पाल री ती ची 
डोक्यापासून पायापर्यंत शारैराचे सव भाग ताठ ठेवावे, नंतर 
राकाबी. 


५२ व्या. ज्ञा. 


४१८ व्यायामज्ञानकोड, खड ३ रा. 
लड जवानी तीची वकिवित शी, 
अधो काटा (क्रमांक २६) :--दोन्ही हातांनीं कडे धरून उजव्या पवित्यावर उर्भे 
रहावे. नंतर हात ताठ ठेवून पाय गुडघ्यांत न वाकवितां चित्र अंक १ प्रमाणे वर नेऊन 
वरील शरीर व पाय काटकोनांत ठेवावे. पाय तसेच स्थिर ठेवून मनगटाच्या जोरानें शरीर 
वर उचळून छाती कड्यास लावावी व हळूं हळू खालीं यावें. सरावाने ही क्रिया एका हाताने 
करतां येईल. 


कडीला पाय लावून उडी (क्रमांक २७) :--प्रथम अधी काटा करून पाय हळू 
हळू वर नेऊन पायांचीं बोटें कड्यावर ठेवून स्थिर रहावें. नंतर ढुंगणांतून शरीर एकदम वर 
उचळून व पाय एकदम पुढें झाडून हात सोडावे ब उडी टाकावी, 

वाघुळी (क्रमांक २८):--वरच्या उडीप्रमाणे क्रिया करून पायांची बोटें कड्यावर 
ठेवावीं. नंतर हात सोडून चित्र अंक २ प्रमाणें पायांचे बोटावर सवे शरिराचा तोळ संभाळून 
हातांची आदब करून स्थिर रहावे. नंतर आदव सोडून शारीर वर न्यावें ब हाताने कडे धरून 
जमिनीवर उडी टाकावी. 


एका कडीवरून दुसऱ्या कडीवर जाणें (क्रमांक २९) :--सहा अथवा आठ फुटांचे 
अंतरावर दोन कडीं एकापुढे एक अशी टांगावी. जमिनीपासून दोन्ही कडीं सारख्या अंतरावर 
असावी. एका कडीचे खालीं उभे राहून तंदो 


न्ही हातांनीं धरावें व झोका घ्यावा. यावेळीं तोंड 
दुसऱ्या कडीकडे असावें. झोक्‍्याच्या गतींत पाय पुढें गेले म्हणजे ते लांब करून चित्र अंक 
३ प्रमाणे पुढील कडीत गुडव्याचे लवणींत अडकवावे व पहिळें कडे सोडून दुसऱ्या कडीवर 
लोत्रकळत रहावे, नंतर शरीर वर उचळून दोन्ही हातांनीं कडें धरून पाय काढून झोका ध्यावा” 
झोका घेतांनाच स्फूर्तीने हात सोडून व तोंड बदळून (मार्गे करून) कडें पुन्हां धरावें यावेळी 
जमिनीस पाय लागूं देऊं नयेत. नंतर झोक्याचे गतींत पुन्हां पहिल्या कड्यावर जावे. 
झोपाळा --प्रकार १ ला-(क्रमांक ३०) :- प्र 


थम चित्र अंक ३ प्रमाणें डुसर्‍्य़ा 
कडीत पाय टाकावे. नंतर शरीर फिरवून पाल्थे 5 


हावे, दोन्ही हात कड्यांत घाळून डोकें बाहैर 
काढावे व तं कडं पोटाखाली आणून आणि दुसरे कडे पायाचे घोस्याचे भागाखालीं आणून 
हात लांब करून चित्र अंक ४ प्रमाणें स्थिर रहावें नंतर कडे धरून खालीं उतरावें. ही 
पाळणा (क्रमांक ३१ )५--चित्र अंक ४ प्रमाणें क्रिया करावी. नंतर दोन्ही हातांनी 
कडें धरावें व डोके बाहेर काहून पोटाचा भाग एकदम खालीं नेऊन चित्र अंक ५ प्रमार्ण 
स्थिर रहावे. नंतर कड्यांतून पाय काढून उडी टाकावी. 
झोपाळा--प्रकार २ रा-(क्रमांक ३२) :--झोका घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें क्रिया 
नंतर शर्रार वर उचळून पहिल्या कडीत डोकें घाळून ते मानेखालीं घ्यावें व हात सोडून 
मांडीस लावावे. नंतर सर्व शरीर ताठ करून सरळ रेप्रेंत रहावे. दुसऱ्या एका मुलाने 
पायाकडीळ कडीस धरून वर चढावे व वर ताजवा करणाराच्या पोटावर चित्र अंक ६ प्रमाणे 


करावी. 
पंजे मां 


कसरतीची कामें (दोन कड्यांवरील कसरत ). ४१९ 


चित्र संख्या १०७९-१०८४ 
उभे राहून झोका घ्यावा. नंतर आदत करून खाळच्या मवुष्यार इजा न होईल अशी हलकेच 
खार्लीं उडी घ्यावी. होच 

सूचना :-एका कडीवर व दोन कडीवर निरनिराळ्या प्रकारचीं झाडें होऊ शकतात. 


झाडे मार्गे दिलीं आहेत म्हणून पुन येथे दिलीं नाहींत. 


४२० व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
मायया सख्खा 


ज्र 


। 


चित्र सख्या १०८५-१०९० 


कसरतीचीं कामें (अंगकसरती ). ४२१ 


1 तितीस बैग न य 


आवीन समि हतती च ,__प्रथम दोन माणसांनी एकमेकासमोर तोंड करून 
काक ज्याची कुळ नंतर डाव्या बाजूच्या मनुष्याने स्वतःच डाके खालीं वाकवावें 
१ प्रमाणे आपलें डो पंमोळ्या अदषयॉर्जी तत 1. दोन्ही हातांनी धरून चित्र अक 
पव साची क्र समोरच्या गड्याचे मानेवर ठेवावे. नंतर हात न सोडतां चित्र अंक २ 
कळावे, पयस वी क्र की बर उडवून गुळाट मारून पडीक बसावें व गुडघे जमिनीवर 

1 डावीकडे होता त्या गड्यान समोरचा गडी आपल्या पाठीवरून युलाट 


मारून पल॑ 
कडे जाऊन बसतो त्याच आवसानात;, चित्र अंक ३ प्रमाणे युळाट मारून पलीकडे 


जाऊन गु ज़ 
डघे जमिनीवर टेकून बसावे. याप्रमाण थकेपर्थंत एकमेकाचे पाठीवर गात न 


थांबवितां ं 
वतां गुलांस्या माराव्या, 


गुलळाटचक्र (क्रमांक २२ ) 


र सूचना--हें चक्र फिरतांना डोक्यास डोकें व पाठीस पाठ लावावी म्हणजे चक्र 
फेरण्यास सोपें जातें. 
अ नै समोर तांड करून उभ 


४" प्रथम 
टाकून अधा 


रहाटचक्र-प्रकार १ ला-(क्रमांक २४ ) 
रिराचा झोक मार्गे टाकू 


रहावे 
व ब नें त्याजकडे पाठकरून उभे रहाव. नंतर ब नेर 


कमान 
[न करावी व अ चे मांड्यांत डोके धाळून दोन्ही हातांनी त्याचे कमरेस विळखा मारावा. 
णें आपल्या दोन्ही हातांनी ब च्या कमरेस 


का ह ओणवें होऊन चित्र अंक ४ प्रसा 140 
रून उभे रहावे. नंतर अने बला आपलेकडे ओढून उच उचलावे, त्याच गतीत 
ब नै स्वत:चे दोन्ही पाय वर उडवून अ चे डोक्याकडे चि ५ प्रमाणें न्यावे ब चित्र 
अंक ६ प्रमाणे जमिनीवर उभे रहावे. नतर ब ने त्याच चित्राप्रमाण अ -ची कंबर धरून त्यास वर 
उचलावें व अ नै स्वतःचे पाय वर गुलाट मारण्याच्या क्रिया पुन्हां पुन्हा 


कराव्या, 


४२२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
यमय यती यकर 


रहाटचक्र-प्रकार २ रा--(क्रमांक ३५) :--प्रथम अने उताणें निजावेंव बने 
त्याचे अोक्याजवळ' उर्से. रहुर्ने, नंतर: चित्ञ अक १ प्रमाणे अनं उंच केलेले दोन्ही पाप बन 
धरून उभे रहावे व अने सुद्धां ब चे दोन्ही पाय घट्ट धरावे 


* नंतर ब नें पुढें वाकून जमिनार 
डोके लावावें व पाय वर उडवून गुलाट मारावी, 


गयुलाट मारून चित्र अंक २ प्रमाणे ब च 
शरीर खालीं आल्यावर अ नै त्याच गतींत पुढें झुकून पाय वर झाडून गुळाट मारावी. चित्र 
अंक ६ प्रमाणें अ व ब यांच्या शरिराची स्थिति आली म्हणजे अ नें चित्र अंक ९ 
प्रमाणे उभे रहावे ब पुन्हां पूववत गति न थांबविता एकामागून एक रहाट फिरण्याची 
क्रिया करावी, या चक्रांत एकमेकाचे घरळेळे पाय न सुटण्याची व जमिनीवर डोकें आपट. 
न देण्याची काळजी घ्यावी. 


ाडणी “महार ६ हा-कड्यांतून शरीर काढणे-(क्रमांक ३६) :--प्रथम दोन्ही 
हाताना कड धरून व पाय पसरून बसावे. नंतर कडे 
पाय कड्यामध्ये घालावें. 
नंतर कड्यांत दोन्ही हात 


वर उचळून एकामागून एक दोन्ह 
नंतर कड्यांत डोकें घाळून ते बाहेर काढून चित्र अंक ५ प्रमाणे बसावे. 
त घाळून चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही हात कड्याचे बाहेर काढावे शि 
दोन्ही हातांनी कडे धरून चित्र अंक ६ प्रमाणे ते खालीं खालीं सरकवीत ढुंगणाजवळ त्यात 
आणि तसेंच ढुंगणाचे खाळून काहून घ्यावे. 


कसरतीचीं कामें (अंगकसरती ). ४२३ 
९व्चा॥ ९2110 ७४1९९0 
॥(10५://"००((0॥58९$(एतां0.९0॥1/2016/04/ 
॥ 423 ला7'9 1092-93 


४२४ 


व्यायामज्ञानकोठ, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या १०९७-११०९ 


कसरतीचीं कामे (अंगकसरती ). ४२५ 


प्रथम दोन्ही पाय पुढे पसरून बसावे 
प्रमाणे उजवा हात बाहेर सुर्ठन उजव्या 
पाय चित्र अंक २ प्रमाणे वर उचलावा. 


काढणी-प्रकार २ रा-(क्रमांक २७) 
डाव्या हाताचा पंजा जमिनीवर टेकून चित्र अक ३ शर 
पायाचा आंगठा धरावा. नंतर उजव्या हाताने उजवा प 
पुढें चित्र अंक ३ प्रमाणे उजवा हात डोक्यावरून डाव्या खांद्याकडे न्यावा व शरीर फिरवून 


डोकें हातापायाच्या पकडींतून बाहेर काढावें. नंतर हात तसाच चित्र अंक ४ प्रमाण डाव्या 
उजवा हात व पाय याचे मधून बाहर 


बाजूने जमिनी वाली ७ 
जूने जमिनीपर्यंत खालीं न्यावा. नंतर डावा हात; 
3 ५ र 
काहून तो चित्र अंक ५ प्रमाणें जमिनीवर रेकावा व लांब्र केलेला डावा पाय आखूड करून 
उजवा हात आणि पाय यांचे पकडींतून बाहिर काहून चित्र अंक १ प्रमाणें दोन्ही पाथ क्ति 
करून बसावे. अश्लीच काढणी डाव्या हाताने डाव्या पायाचा आंगठा धरून काढता येते. 
क्रमांक १८) प्रथम 


रि पाण्यानें भरलेला ग्लास गुडघ्यांनीं उचलणें (क्रमांक ९ ग 
काचेचा अथवा पितळेचा एक ग्लास पाण्याने भरून तो कपाळावर ठेवून डोर्क उंच करून उभ 


रहावे. नंतर ग्लास पडूं न देतां खाठीं बसावे. मग उताणें निजून हात व पाय लोब करावे. हात 


न उचलतां पाय उंच करून सर्वांगासनाप्रमाण डोक्याकडे न्याव व ते युडघ्यांतून वाकवून 
तर ग्लास पडू न देतां तसाच ता उचलून पाय 


गुड 
घ्याचे पकडीत ग्लास मजबूत धरावा. न कपाळावर ठेवावा, नंतर 
डा प व्यं प 
वीकडे नेऊन जमिनीवर ठेवावा, नंतर गुड यानत ह 
पा 

य लांब करावे व पूर्ववत्‌ उमे राहून हाता 


५४ व्या. ज्ञा. 


४२६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


<र्क्णिणिशिशशिशशिसिसशनन........__________________.. 


मछलीचक्र (क्रमांक ३९):-- (९०१) कोंड नांवाच्या माद्याच्या उडण्याप्रमाणे या 
चक्राची फिरण्याची गति असतं म्हणून यास कोड व्हील (९० ॥४1९९)) असें म्हणतात. 


प्रथम डावा पाय पुढें व उजवा पाय मागें ठेवून पवित्र्यावर उर्भे रहावें. नंतर डाव्या 
हाताचा पंजा जमिनीवर टेकून पाय चित्र अंक १ प्रमाणे वर उडवावे. पाय वर गेले म्हणजे 
ते पूर्ण वतुळाकार फिरवावे व त्याच गतीत उजवा हात चित्र अंक २ प्रमाणे जमिनीवर 
टेकावा. वतुळ पूर्ण झाल्यावर उजवा पाय जमिनीवर ठेवून व दोन्ही हात उचळून उभें रहावें 
व पुन्हां वर सांगितल्याप्रमाणें हें चकर फिरावे. अशा रीतीने जागेच्या सोईप्रमाणें लांब तिरपे, 
आडवे अथवा गोलाकार असे हें चक्र फिरत रहावे. 


कमान चक्र (क्रमांक ४० ) -र्‍दोन्ही पायांमध्ये १] फूटाचें अंतर ठेवून उभें रहावें 
नंतर ओणवे होऊन जमिनीवर टेकून चित्र अंक २ प्रमाणे पाय वर उडवावें. नंतर चित्र 
अंक ४ प्रमाणें पाय पुढें जमिनीवर टाकून पाठीची कमान करावी. नंतर पाय हाताकडे जवळ 
आणून एकदम स्फुतीने उभे रहावे. अद्या रीतीने लौकर लोकर उभे राहातां येऊं लागलें 
म्हणजे कमान टाकण्याच्या अवसानांत उर्भे राहून गति न थांबवितां एकसारखे चक्र फिरावे. 


या चक्राची संवय झाली म्हणजे पाठीमागे उलट कमान टाकून चक्र फिरावे. 


>>. रह... (9 र त्य 
दारावराल गुलाटचक्र ( क्रमांक ४९ ) :--गुलाट उड्या टाकण्यास शिकण्यापूर्वा 


दोशवरीळ गुलाट उड्या शिकण्याची संवय केली म्हणजे सुट्या गुलांट्या मारण्यास सोपें जाते. 


प्रथम १२ छुटांचें अंतरावर एकासमोर एक असे दोन खांब मजबूत पुरावे. २५ %८ 
लांद्रीची एक दोरी घेऊन ती दोन्ही खांबास वेढा देऊन ताठ बांधावी, नंतर त्या खांबाचे 
मध्ये दोरीजवळ उर्भे राहून दोन्ही हातांनी दोरीचे दोन्ही पदर वर खालीं करून तिला पीळ 
द्यावा. दोन्ही बाजूच्या पिळाचे वेढे अगदीं हाताजवळ आले म्हणजे दोन्ही पदर ताणून 
फाकावे व त्यांत डोकें घाळून दोन्ही हातांनी दोरी कमरेपर्येत खालीं सरकवावी. नंतर हातांची 
आदब करून पिळांच्या वेढ्याप्रमाणें दोन्ही पाथ वर उचळून चित्र अंक ५ प्रमाणे गुळाट 
घ्यावी. याप्रमाणें ४-५ गुलांस्या गति न थांबवितां सुलट्या मारल्यावर शरिराचा तोळ मार्ग 
टाकून चित्र अंक ६ प्रमाणे उलट्या गुलांट्या माराव्या. याप्रमाणें गति न थांबवितां उ€८ 
सुलट गुलांट्या माराव्या. 


इर७ 


कामें ( अंगकसरती ). 


(>. 


कसरतीचीं 


को 


अ 


यामज्ञानकांड, खंड ३ रा. 


व्या 


ध्र्ट 


धुत 
१ 


-१४५ ० 22८5842 


चित्र संख्या ११०९-१११५ 


कसरतीचीं कामें (अंगकसरती ). ४२९ 


, घाणा करणाराने प्रथम पद्मासन घाळून व दोन्ही हात 
त्र अंक १ प्रमाणे ठेवावे. नंतर त्याच्या दोन्ही बाजूला 
करावा म्हणजे घाणा फिरतांना हात 
,चे डोकें उजव्या हाताच्या वगलेंत 
गणाचा भाग उंच करून डाव्या हातावरून गुलाट मारून 
नंतर चित्र अंक ४ प्रमाण ळोळण घरेऊन उजव्या कुशीवर 
वरून मार्गे मूळ दिशेकडे उड्डून चित्र 
लून उलट दिदोनें घाणा फिरण्याची 


र घाणा (क्रमांक ४२) 
दोन्ही बाजूस उलटे तळवे करून चि 
प्रत्येक तळव्यावर पाय ठेवून एक एक माणूस उभा 
निसटणार नाहीत. नंतर घाणा करणाराने पुढें वाकून स्वर 
चित्र अंक २ प्रमाणें घालावे व ढु 
पझ्ञासन न सोडतां उताणें पडावे. 
पडावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणें स्फूर्तीनें उजव्या हात 
अंक १ प्रमाणें बसावे. नंतर पुन्हा डाव्या बगलेत डोके घा 
सवय यरावी. 

सूचना :--सुरवातीस हाताचे तळवे उळटे न ठेवतां पंजे जमिनीवर पालथे ठेवून 
घाणा करतां येतो. 
कमान (क्रमांक ४३) ,_दोन्ही पायांमध्ये १॥ फुटाचे अंतर ठेवून हातांचे तळवे 
डुंगणाबर ठेवून उर्भे रहावे. नंतर कमरेपासून शरिराचा तोल मागे दकत जमिनीकडे वक 
जमीन दिसल्यावर दोन्ही हातांचे पंजे फिरवून हातांची बोट पाया णा प यया 2 वील 
जमिनीवर टेकून कमान वळवून स्थिर रहावे. चित्र अंक % प्रमाणें हाते पज रकन 
आणून मागून दोन्ही पाय वर उडवावे आणि ते पुढें आणून हाताजवळ र क का 
हात उचळून उभे रहावे. चित्र अंक प्रमार्णे आल्यावर हात उचळून उभे रहाणे सोप जात. 
दोन्ही पायांमध्ये १॥ फुटाचे 


क्रमांक ४४)! जु 
चे मार्गे एक हाताबर दोन्ही 


कमान करून रुमाल उचलणें ( न र 
रहार्वे (त्यापूर्वी पाया 


अतर ठेवून दोन्ही हात पोटावर जुळवून ञ्भै ह्‌ श॑ टाकून कमरेपासून शरीर 
पायांचे मध्ये एक रुमाळ ठेवावा ). नंतर शास्र 1 का र चित्र अंक ६ प्रमाणें 
केमानीसारखें वळवून रुमालाकडे दृष्टि ठेवावी. जमिनीवर हात म ओली झाली म्हणजे 
दातांनीं रुमाळ उचळून उठून उभे राहावें, र्मा, कनक ता करावी. नंतर दागीने 
जमिनीवर हात टेकून लवंगा सारखे बारीक वा 1 


पापणीने पैसा वगेरे उचलण्याची क्रिव्रा करावा, 


१ र्थ उचचलण्या 


फुटाचे अंतरावर जमिनीवर टेकून 


गाय ग ४ दोन्ही ह पुढ॑ 
ओणवे व्हावे या मेकर क ) जड न्ही पाय मागून डवून पुढें आणावे, 
वि व्हावे जवर होताय 10. 1. त ग॑ डोक्यावर आणून डोकें उंच 


नंतर ते गुडच्यां >. दजे चित्र अंक ६ म्र्सा ् डी 
घ्यांतून बळवून पायाचे प , म्हणजे हातावर चालण्याची संवय करावा. 


केरून स्थिर रहावे. तोल चांगला ठेवतां आल 


४३० व्यायामज्ञानकाड, खंड ३ रा. 


कमान टाकून डोळ्यांनीं सुया उचलणे (क्रमांक ४६ ) :-ऱदोन्ही पायांत वय 
हाताचे अंतर ठेऊन उभें रहावें. टाचेपासून एक हाताचे अंतरावर मागच्या अंगास, ी 
पायांच्या मध्यरेषेंत येतील अद्या रीतीने एका कागदावर साखरेचे लहान ढीग मालच काक 
एक एक सुई टोक वर करून टोचून ठेवावी. दोन डोळ्यांत अंतर असतें इतकें गवड हि डग 
सुयांत असावें. नंतर हातांची आदव करून चित्र अंक १ प्रमाणे कमरेंतून शर्रीर मागें वाळत १ 
व खालीं पहावें. नंतर जमीन दिसूं लागली म्हणजे चित्र अंक २ प्रमाणें सुया दोग्दीं कतर 
सध्यभार्गी येतील अद्या वेताने जमिर्नावर हात टेकून कमान करावी. नंतर सुया गप बुक 
ते पाहून डोकें मार्ग न्यावे व हात बेताने वाकवून चित्र अंक ३ प्रमाणे डोकें खालीं वल 
नाका जवळील डोळ्यांचे बेचकांत सुया धरून उचलाव्या, नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे 
ताठ करून वर व्हावें व तोल संभाळून व हात उचलून उठावे. 


सूचना :--सुया उचलतांना सुयांवर सारखी नजर ठेऊन ब विजा 
संभाळून, फार सावधगिरीने छय़ा उःचलाव्या लागतात, चूक झाली तर डोळ्यांस इजा हो 
संभव असतो. 

काढणी--प्रकार ३ रा-उभ्याने कडीतून शर्रीर काढणें (क्रमांक ४७ हक्वविध वहत 
१ प्रमाणें गळ्यांत कडें घाळून बसावें. नंतर उठून उभे रहावें व गळ्यांतून कडे काढून न 
गय कड्यांत घालावें. नेतर चित्र अंक २ प्रमाणें दोन्ही हात कड्यांत घाळून हातांनी वा रे 
चढवावें, नंतर ते कडे जास्त चढवून चित्र अंक ३ प्रमाणें कडें वर आणावे. नंतर व डला 
जवळ चित्र अंक ४ प्रमाणे चढवावें व चित्र अंक ५ प्रमाणे कडे वर आले म्हणजे ते डुग 
बाजून बाहेर काढावें. 


केड्याचा व्यास मोठा असेल तर कडे काढणें सोपें जातें. 


४३१ 


में (अंगकसरती). 


काम 


चीं 


(५, 


कसरता 
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व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


१६०७५. 1. यी र 
क (४-६ न 


चित्र संख्या ११२५-११३० 


कसरतीचीं कामें (अंगकसरती )., 
४३३ 


...__.._.._._._. लतीची कोग्र (अर्गॅकलरवोनेर 83.2. ० . बिन 


ताजवा- एक ऱ > 
एक मनुष्याचा (क्रमांक ४८):-दोन्ही पाय जुळवून उभे रहावें. नंतर 


शगिराचा झोक मागें 
क (1 (3 ढ 
न्मोबामशा मार्गे राकून अर्धी कमान करावी. चित्र अंक १ प्रमाणे उजवा पाय उंच 
6 रळ रेषेत 2 वाव वेळीं नेन्ह रि न 
'न्योचालमी र्व ठेवावा. त्याचवेळीं दोन्ही हात डोक्याकडे नेऊन उजव्या पायाच्या 
ताठ ठेवावे. नंतर थोड्या वेळानें पूर्ववत उभे रहार्वे. 


दाताची कचर क उभा करणें ( माक डर ), त्यया कमान वळवून दोन्ही 
(बीना जमिनीला छाती ळावावी, नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे गर्दन ताठ ठेवून 
मळयानर दोन मा का मवुष्याने त्याचे पोटाजवळ जाऊन उभें रहावें. नंतर त्याच्या 
भक्षा बेताने चून रि ठेवून यावे रोखत खालच्या मनुष्याच्या मांडीवर त्यास इजा न होईल 
स्थिर उभे रहावे. 

हू पोटावर मनुष्य उभा णं |ंक ५०)! गोन्ही ं भं 
ठेवून मागे अधी य च, 1 (क्रमांक ५ रु 3) १ पायि १|| फूट तुर 
पोटावर दोन्री अक करावी. यंतर डुसर्‍्या मनुष्याने त्या'चे पायाच बाजूनें कमान करणाराचे 
ही हात ठेवून चित्र अंक ३ प्रमाणें त्याचे पोटावर उभं रह 
या मनुष्यानें त्याच्या पायाकडून पोटावर चढावे. नतर त्याच छातीस छाती 
मजा कोपराजवळ दोन्ही हातांनीं धरावें. नंतर पाय डच करून ते डोक्यावर आपून 
प्रमाणे गायदुम करून स्थिर रहावें. थोड्या वेळाने पाव लांब करून जमिनींवर 


आणू, न हा व 
र्न हात सोडून उठावें. 


वे. 


पमाणे पा... 1. आक फरारा (क्रमांक ५२) :“--या फरार्‍्याच्या स्व कया चित्र नक डं 
न गायदुम झाल्यावर चित्र अंक ५ पमाणे पाय उमे ताठ कर्त त्रस्त. 
र. ळे 
__ दोघांचा ताजवा (क्रमांक ५२) पहा मनुष्याने ओणवे होऊन 
र न पाहिल्याचे डोक्याजवळ उमे राईन दोन्ही हातांनीं त्याचे कमरेस 
ब ताठ ठेवावे. नंतर 


ऊन जमिनीवर हात 


आपले दोन्ही पाय उचळून सरळ व 


विळख 

:॥॥ घ्‌ बू ळ्ड २) 0) __श) 
ळून दाबून धरावें. स्वतःचे दोन्हा 

]ळ संभाळून सरळ रेषेंत पाय 


पहिल्य 

| ओ ट्् *९२ १ रि री क 

ताठ ठेवाठे णब्या झालेल्या मनुष्याने चित्र अंक ६ प्रमाण क 
वे, अद्या रीतीनें ताजवा करतांना दोघांनीं एकमेकांचा त 


बावे _ र्‌ टा 
दोघांचे पाय जामिनीक्यीं समांतर राहिळे तर ताजवा उत्तम झाला अस समजावे, 


५७ व्य 
- व्या, ज्ञा, 


५४२३४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 
“ळच 


(> १_/१ । (> _] नड दो 1.» 
उलटी गुलांटी (क्रमांक ५४) :--चित्र अंक १ प्रमाणे हात जमिनीवर टेकून 
बसाव, नंतर एकदम उंच उडी मारून त्याच अवसानांत डोक्याचा झोक मागे टाकून उलटा 
गुलाट मारावी आणि पूर्ववत जमिनीवर बसावें. 


डोक्‍यावर मनुष्यास उभें करणें (क्रमांक ५५ ) :--प्रथम मोठ्या मनुष्यानें आपटा 
दोन्हीं कोपरे जमिनीवर ठेवून हाताचे पंजे पुढें टेकावे. छाती व डोके उंच करून पाल 
नजाव., नतर एका लहान मनुष्याने त्याचे डोक्यावर चहून स्वतःचा तोळ सावरून विष 
अंक २ प्रमाणें उभें रहावे. नंतर खालच्या इसमाने वरच्या मनुष्याचा झोक जाऊं न दता 
हळू हळू स्वतःचे हात उच करून चित्र अंक ३ प्रमाणें गुढघे टेकून बसावे. नतर तील 
सावरून उभें रहावें. 


सुलाचे पाय धरून उच उचलणे (क्रमांक ५६ ):--एका लहान का 
जमिनीवर उताणें निजवावें. नंतर मोठ्या मनुष्याने त्याचा उजवा पाय उजव्या हातान ू 
डावा पाय डाव्या हाताने चित्र अंक ४ प्रमाणें धरावा. मुलाने आपलें शरीर एकदम तीट 
करावे. नतर चित्र अक ५ प्रमाणे त्यास दोन्ही हातांनी स्फूर्तीनं बर उचलन चित्र अंक ६ प्रमा", 
उभे करावे. अश्या रीतीने तोल चांगला संभाळतां आल्यावर त्यास करेल्याप्रमाणें फिर 
करेल्याचे हात करावे. 


हात पाय धरून मुलाची कमान करणे (क्रमांक ५७) !-णएका मुला 
जमिनीवर उताणे निजवावें व एका मनुष्यानें त्याचे डोक्याजवळ उभें राहून आपला डावा ह 
पुढें ठेवून त्याचे पंजे धरून उभे रहावें दुसऱ्या मनुष्याने त्याचे पाय डाव्या पवित्र्य़ावर कं 
राहून चित्र अक ७ प्रमाणे धरावे. नंतर दोघांनीं एकदम झटका मारून चित्र अंक ८ ग्रह 
त्यास वर उचलावे, नंतर दोघांनीं आपले पाय पुढें टाकून व स्वतःचे हात ताठ करून वि 
आणखी वर उचलावे. यावेळीं झटक्यांतच मुलाने आपलें शरीर कमानीप्रमाणे वळवावे. 


कसरतीचीं कामें (अंगकसरती ), ४३५ 


[नकोश, खंड ३ रा. 


व्यायामज्ञ 


४३६ 


ण १०००. 


चित्र संख्या १ १३९-११ 


कसरतीचीं कामें (अंगकसरती ). ४३७ 


मनुष्यास खांद्यावर उभें करणें (क्रमांक ५८) ५-- झाड (७९९७७ सूस्ससर 
एकमेकाचे खांद्यावर पटापट चढतां यावें म्हणून ही क्रिया प्रथम शिकावी लागते. प्रथम अने 
सि डावा पाय पुढें ठेवून पवित्र्यावर उर्भे रहावे. ब नें अ चे समोर तोंड करून उभें 
रहावे, नतर अने ब चा उजवा हात उजव्या हाताने ब डावा हात डाव्या हातार्ने धरावा. ब 
न वविड्ा डाव! पाय अ चे डाव्या मांडीवर चित्र अंक ९ प्रमाणे ठेवावा. नंतर अने बला 
स्वतःचे दोन्ही हातांनीं स्फूर्तीनें वर उचलावे व त्याच अवसानांत ब नें आपला दुसरा पाय 
वर उचठून अ च्या उजव्या खांद्रावर मागीळ बाजूने चित्र अंक २ प्रमाणे ठेवावा. नंतर 
चित्र अंक ३ प्रमाणे आपला डावा पाय अ चे खांद्यावर ठेवून नंतर हात सोडून उभे रहावे. 


फेक--अकार १ ला-(क्रमांक ५९) अ ने एका जाड गाद|वर हुगणाखाळा 
दोन जाड उज्या ठेवून उताणे निजावें. ब ने पाय रुंद करून अ च पायाजवळ उभ रहाव, 
अनेब च्या ढुंगणाब्ालीं दोन्ही पाय घाढूने चित्र अंक ४ प्रमाणे त्यास वर उचलावे 
उचलतांना अ नें ब चे दोन्ही पाय धरावे. नंतर अ ने स्वतःचे पाय पाटाकड युडर्‍्यातून 
बाकबावे. नेतर ब नै चित्र ५ प्रमाणे आपला झोक मागे टाकून हात जामनांवर टक्राव, अन 
ब चे पाय सोडून आदब करावी व चित्र अंक ६ प्रमाणे ब ला पायाने पुढें ढकलावे. ब ने 
शरिराचा तोल हातावर ठेवून वरून पाय खालीं आणून जामेनीवर उभे रहावे. 


फेक-- प्रकार २ रा-(क्रमांक ६०) प्रथम चित्र अंक ४ प्रमाणे अ आणे ब 
यांनीं क्रिया करावी. नंतर अ नें आपले पाय आखूड करून ब हा वर उंच फेकावे. उंच 
गेल्यावर ब नें चित्र अंक ७ प्रमाणे मोठ्या शिताफीने अ चे पायावर तोळ॒ संभाळून उभें 
रहांबै. पायावर बसण्याची व उभे राहाण्याची क्रिया वाखार करावी 


फेक--प्रकार ३ रा-(क्रमांक ६१) चित्र अंक ७ प्रमाणे पायावर उभ साईल्या- 
वर अ नें आपले पाय आखूड करून ब ला रक्‍य तितकें उच फेकावे, त्याच अवसानात ब न 
डोक्यावरून शरीर मार्गे टाकून उलटी गुलाट मारून अ च्या पायावर उभ रहाव, यावेळीं 
दुसऱ्या दोन मनुष्यांची मदत ध्यावी. 
»--चित्र अंक ७ प्रमाणे पायावर उभे राहि 
तितकें उंच फेकावे. त्याच अवसानात 
च्या पायावर उमे रहावें 


फेक--प्रकार ४ था-(क्रमांक ६२) 
ल्यावर अ नें आपले पाय आखूड करून ब ला दाक्‍य ति 
ब नें डोक्याकडून शरीर पुढें टाकून सुलटी गुलाट मारून अ 

फेक--प्रकार ५ वा-(क्रमांक ६३) :-चित्र अंक ७ प्रमाण पायावर उभे रहावे, नंतर 
अने बला वर फेकल्यावर ब न शारीर फिरवून मार्गे तोंड करून अया पायावर उभे 
रहावे. अ नै पुन्हां फेकल्यावर ब नै पूर्ववत समोर तोंड करून उभे रहावें 


४३८ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 
कारक... -. 


केक--प्रकार ६ वा-(क्रमांक ६४):--अर्ने ब ला चित्र अंक १ प्रमाणे पायावर 
घेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें मार्गे फेकावे. ब ने चित्र अंक ३ प्रमाणे अंतराळी गळा घेऊन 
जमिनीवर उभे रहावे. सुरवातीस दुसर्‍या दोन मनुष्यांनीं ब ला मदत करावी. 


फेक--प्रकार ७ वा-(क्रमांक ६५) --अ आणि च यांनी एकमेकाच्या डोक्यास 
डोके लावून विरुद्ध दिशेळा उताणें निजावें. क नें अच्या पायाकडे जाऊन अ कडे पाठ करून 
उभे रहावें. अ नं कच्या ढुंगणाखालीं पाय छावून त्यास वर उचलावे. क ने मार्गे कमान 
टाकावी व चित्र अंक ४ प्रमाणे अने क चे हात धरून त्यास मागें उंच केकावें. याच वेळीं 
ब नें आपले हात उंच करून क॒ ला झेलण्यात तयार असावें. क नें वरून उलटी गुलाट 
मारून चित्र अंक ५ प्रमार्गे ब च्या हातावर आपले पाथ ठेवावे. अ नें क॒चे हात सोडून 
द्यावे. नंतर क नं उभें राहून चित्र अक ६ प्रमाणे कमान करून ब चे पाय धरावे. नंतर ब नै 
पाय आखूड करून हातांनीं चित्र अंक ७ प्रमाणे क छा पलीकडे फेकावें व क नै गुलाट 
मारून पायावर उभे रहावें. 


सूचना :--बरील फेक एकमेकाकडे पाय करूनहि करतां येते. त्याचप्रमाणें क ला 
पोंटाचे बाजूनेहि उंच केकून फेक करतां येते. 
फेक --प्रकार ८ वा-(क्रमांक ६६ ) 
करून उताणे निजावें. यावेळीं अ चे समोर क 
होईल. नंतर सर्वांनी आपले पाय कमरैतून वा 
मुलास अ नें आपल्या पायावर चित्र अंक ८ 
मुलास क कडे उंच फेकावे. 
उभें रहावें. 


“--अ, ब, क व ड यांनीं समोरासमोर पाय 
वब चे समोर ड येऊन -- अशी चिन्हाकृति तयार 
कवून काटकोनांत ठेवून उंच करावे. एका लहान 
प्रमाणे उर्भे करावे. नंतर अ ने पाय आखूड करून त्या 
त्या मुलाने पाठीमागे उलट गुलाट मारून क॒ च्या पायावर जाऊन 
अशा रीतीनं उभे रहातांना मुलाचें तोंड क कडे होते. नंतर मुलगा अच्या पायावर 
“त्याघर त्यास क॒ नें फेकावें ब मुलानें शरीर फिरवून तोंड अ कडे करून त्याच्या पायावर 
उर्भे रहावे. नंतर कनें त्या मुलास ड कडे फेकावें. य 
वावर जाऊन उभे रहावें. नंतर मुलाने शरीर फिरवून उंच उडी मारून ड कडे तोंड करावे 
नंतर ड नें पाय आखूड करून त्यास ब कडे फेक्रावे. मुलाने उलटी गुलाट घेऊन ब च्या 
पायावर उभें रहावे. नंतर मुलाने उडी मारून ब कडे तोंड फिरवावे. दोवटी ब नें त्या मुलास 
अ कडे फेकल्यावर त्यानें पूबवत उर्भे रहावें. 


*ड 4 घेऊ ऱ्ड 1। 
मुलाने उलटी गुलाट घेऊन ड़ च्य़ 


४२९ 


भील सान जयासी कामे (अंगकसरती ). 


खड ३ रा. 


ज्ञानकोश, 


व्यायाम, 


ह 
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चित्र संख्या ११५४-११५७ 


कसरतीचीं कामें (अंगकसरती). ४४१ 


2... कघतीचा मात याया 4.25. य च 


शडा (क्रमांक ६७) :--५९२ फ्रट लांबीचा एक दोर ध्यावा. त्याचा एक पदर ७॥ 
[चा तुकडा घाढून कड्या फिरतील 


मनाच झो भोरकडी ( क्या दोन कड्यांत बजोबा तग बाड र 
होत तंजावर न यार मक, जोडकडी ) बांधावी. ही भोरकडी ९ ईच जळ असाडी ल्या 
गाठीनें बांधा नील शिन्युञा १॥ इंच घेराचा व २ फट लांबीचा एकं दांडा चावर 
मेनन वक गतिग शिशाच्या प्रत्येक २|२ फुटावर व वर 4१ र. | े 
नुकमे टी न नत्र दोबटीं ३ फुटावर ढुल्ऱ्या सॉरकेडी व णक सा ह क 
बांधावा प्त नता पभ आठडि दांडे दुसर्‍या टोकास बांधावे व दोरे साल. यु पकी 
« भोकरडीच्या बाहैरील कडीस दोंन जाड दोर बांधावे, या दोराने या शिडीचा वरचा 
वम मीर चावारण उंच व मजबूत फांदीत घट्ट बांवाबी- झोड रब लिंब अथवा बकुळी- 
जमिनींत नर दहन | बिडीनी खालची वाज. शिडी तिरपी रा 
सहज मीच ल्या मा जाड गजास बांधावा, 
'रेलळ अशी बांधावी. 


गतलेल्या लांबीरुंदीचे अनुक्रमे 


प्रथम चित्र अंक १ प्रमाणे वर चढणाराने आपल्या उजव्या हाताने धत) दुसरी 
माना क्त हातानें तिसरी पायरी धरून शिर्डीवर उबा. पॉय ठेवून उभे खा नंतर 
अंक २ न या कायम ठेवून, ळर पाय हळूंच उच 
कन बकुल हात बदळून बेताबेता बर चढावे, | मग कक 
वर लटकवून ठेवळेला हशार्यतीचा नारळ अंक ४ 
उतरण्यास सुरुवात करावी. । 
शिडीच्या दोन्ही असल्यामुळें जमिनीवरील पा र् 
षत चिं फिले. त्यावळे कभअब होऊन खालीं पडण्याचा संभव फार आहे. व 
ह वळ पडन दोरीस पोट न्ती सरपटत चढण्यास शिकांबें ब नतर तोल स 
जे सुटे चढण्यास शिकावे, 


५९ व्या. ज्ञा. 


४४२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ११५८-११६२ 


४४२३ 


५२ 


॥ 
। 
काम ता 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


४४४ 


चित्र संख्या ११६९-११७५ 


_________ आसादीती का ली कार्म (अंगकसरती-झाडें) 


४४६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ११८३-११८७ 


४४७ 


कामें (अंगकसरती-झाडें ). 


कसरतीचीं का 


चित्र संख्या ११८८-११९४ 


४४८ व्यायामज्ञानकोड, खंड ३ रा. 


चित्र संख्या ११९५-१२०० 


पायास विळखा घाळून बसलेल्या मुळ 


ग ंना घेऊन हत्ती चाट ना चित्र अंकरची 
फोटो घेतलेला आहे. हत्ती चालत असतांना चित्र 


उपसंहार. 


3:८4 


2 


प्रचलित असलेल्या मललखांबाच्या सवे प्रकारांची व त्याशिवाय कांहीं नवीन प्रकारच्या 
मलूखांबाची माहिती या पुस्तकांत दिळी आहे. आमच्या सप्रे घराण्यांत जुन्यावेळीं विहिरीतील 
डब अंतरपकडीचीं व कोनाड्यांतील दिवाळे अंतरपकडीचीं कामे करीत असत. या दोन 
प्रकारांची माहिती यांत दिली नाहीं. या पुस्तकांत दिलेल्या निर्रानराळ्या कसरतींचा अभ्यास 
नियमित रीतीनें व पद्धतशीर केल्यास शारिराच्या सर्व अवयवांस चांगला व्यायाम होऊन 
शरीर हलकें, बांधेसूत, चपळ व निरोगी राहील. तसेच या कसरतींपासून कुस्तीचे निरनिराळे 
डाव चांगळे करण्यास योग्य असं शरीर तयार होईल. निरनिराळ्या मलूखांबावरील कामांमुळे 
झुस्तींतील निरनिराळे डाव करण्यांस कशाप्रकारे मदत होते हे नीट दाखविण्यासाठी निराळे 
फोटो घेऊन स्वतंत्र पुस्तक तयार करावे लागेल. म्हणून त्याबद्दची नुसती दिक्या या पुस्तकांत 
दाखविली आहे. 

कुस्ती हा एक मदीनी खेळ व व्यायामाचा प्रकार म्हणून हल्लीं चाळू आहे. कुस्तीचे 
निरानेराळे डाव चांगल्यारीतीने करावयास शरिरास एक विक्षोष तऱ्हेचे वळण देणें जरूर असते 
चे सामनेवाल्याने केलेल्या डावांपासून बचाव करण्यासाठीं आपलें दारीर लवव्चिक व स्वाधीन 
तयार करावे लागते. 


निरनिराळ्या प्रकारच्या डावांसाठीं शरिरास द्यावयाचें बळ्ण घटविण्यास मलूखांबाचा 
चांगळा उपयोग होतो असा माझा अनुभव आहे. डाव चांगळा घटविण्यासाठी तो २००- 
४०० वेळा करावा लागतो. अक्षावेळीं जोडीदार कंटाळण्याचा संभव असतो. 

डाबांची बळणें मळखांबावर घटवितां येतात. तसेच सामनेवाल्यानं आपणास उचळून 
टाकले तुर मल्लखांब करणाराचें शरीर स्वाधीन असल्यानें तो आपला बचाव करू शकतो. 


(१ 


कुस्ताच्या उपयोगी मछखांबाच्या कसरती. 


(१) साधीअढी. 
(२) रगडा, 
(३) नकीकस अढी, 
(४) वंद्रपकडीची अढी. 
(५) सक्तदस्तद्षीर्षांसनाच अढी, 
(६) मानेची अढी. 
(७) घोडा अढी. 
(८) वगलीची अढी 
(९) हातखोड्याची अढी. 
(१०) मंडी अढी. 
(११) कासव अढी. 
(१२) सुपलीपकड अढी. 
(१३) दंड अढी. 
(१४) एकहाती दृक्षासनाची अढी 
(१५) तबकफाडीची अढी. 
(१६) पुढची आदव अदी, 


(१७) घाणा. 

(१८) उड्डाणची घोंडा अढी 
(१९) मोहनबेडी. 
(२०) वंदरउडी. 
(२१) डंकी. 

(२२) गुरुपकड अढी. 
(२३) सलाम्या. 
(२४) तिड्या, 

(२५) वगल्या. 

(२६) दसरंग. 

(२७) फिरक्या. 
(२८) उतरत्या. 


(२१) हनुमानपकड, 


त. गय 
खंड ति 
व्यि सरा समाप्त. €व्<्ड 
३225 ९(89>>-< ९७ डे 


विषयसाचे. 
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